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بنا وازا را ںُ یڑ 


یکا جرب علاح 1 


اب اوراختماب 

کرات شی 

صرطا نکی بڑی وج بات؟ 

30 تک ہندوستان می سکیغ کے م بیو ںکی تعد اوج نگڑا 

کن خکینس رکا س راغ لگا سکتے ہیں ! 

پیے سس رطا کت نصوصیات 

تا نکا سرطائن با مو پتان 
وجو بات اورشطرای محریات 
تی س مرن 
ایک علا نع سر رکیبھی ے 
اطیائیھ ابر 
سے 

پری ٹکیضرمفرو نے اورخالی 
ھی ہسٹری والی خوا تن بیکو ہر میس ٹک رکازیادوخظرہ 
انرروان پر بی ئرسے پر یس کیرک خطرہمڑتھ جانا سے 
بچھاٹی سے بیشت نوم ےسرطاٹی نوحیت کے ہوتے ہیں 
دورانہ: تر رو یکوہوا کلنے ےبھی یگیل جانا سے 
پیٹ امپلانٹس سےکیغسک خطرہ دن جا تا سے 
آ ٹٹوخو ا تن ٹیل سے ابی ککو ہر لیس ٹکیغس کا ا مکان 
نکی بودورکر نے وی مصتوعات سے پر ایس ٹکیفسرکا خطرہ 
ٹا سکیس رکا کا نک مکرد تا سے 
بر یس کی پییشنٹی پاگومڑ ےک یکل میں ہوتا سے 
اتی کی جرائی کے بی بر یس ٹکضرہوکتا ے! 
ددصیال کے پالمقائلنقیال می سکیض رکا خطرەزیادہ 

و میٹ وج ےنقتصانمنوں میں 


ال 


کی کا جرب اق 2 صداال 


77ء07 
شراب مم اوردما گی باداش تکو ینار ہناد بت ہے 
مریٹکازہرصرف سا تٹیلنڑ میں یڑ ول وداً تک متا سے 
سب سے عامشہ 
یسر فاغ سا سکی پیاریاں 
مر بی ٹکچھوڑ نے میں ہکات 
سیر بی ٹکا یلوا ںآ وٹ یکوا مرح اک رسک سے 
کواامشروبات ےکیغ رکا خطرہ 
تق پکاوٹی سے دیاش ہرچچیکنٹی سای کآدی یم ناہے 
شراب ن یی اورورن شکرس 
کی گی تاب علا جع سے 
رکا م لی شفایاب 
کی وم سی علا یں بلل ہم ریخ لکوکن ورک رن ےکا ذر لج 
وق چی ےکیں 
کی ین بھی ہےاورکیائی اص ر بھی 
دی ہجار یں اور یدام ا مل سمل اضافہ 
پھڑں ک ےکی لب پیش چا ا نے 
موٹگاڑیوں کے اےی گی سرطان کے خط رات 
ابر کن ٹکار کےڈ لی بورڈ سس رطالی مادہ ار ہوتا ہے 
شراب وی اور گر کےامراش 
تر ےخلمات( اہی 
مرن جک ریخ 
علات 
لد کےگبضرمں زیادی یوں؟ 
بن میں کٹیوں اورکاننھو کا جرب علا 
روزہ :یسر رقاب پانے ٹیش مددگار 
شابت انار ےآ شنقول کےکیفس سے جطاخلت 
کیرک یکا کر دواکا تج ربکا میاب 
لگ یٹ کچھوڑنے کےاضائی فوند 
برا یکھاکی نات 


کی کا بجرب علاح 3 
خی بر بوناب 
گمرزیادوصاف 
ا 
امام مم 
کھانےزیادەلذ یڑ 
اتال ی دور 
کیٹ لیٹس کے مال 
پتزجسانی حالت 
لے داخوں لئے خداحا فظ 

پھکروڈسگر ٹوش تپ دق می بتلا 

گنکاادر پان مصالہ پ پابندگی 

بی کاسرطان 
علالءاسباب 
امام خر ےکو بڑانے وا لوائل 
۔ 


زی کو و لو ںکومذیرسشورہ 
ری یں 4 برار سے راز ہر ےکھیکلز 
ہرسمال یک لاکھ چس بنا رکی ریس منظرعام پت و 
پت اکیض رخ ربت اور ہماری ذ ممداریالں 
روزاضہایک ارب 20 کروڈرو ہی ےکی سگر بیٹ 
یف تحلق ثمۓ کشم زات 
ڈائ ٹر ےکسرک روک تھام 
ہر پت دادن یال ۔کر دی فی نر یاں مڑن۔ 
ما چقفدرسٹریں فروی۔ربز فا جم 
وٹالسنڈ کی کات کی بھا کی سا نا رکاجوں 
خون کےکیغس کا یاعلاع 
یی بہار یکیلے جر بس 
نے بنان کا طر رت 
سن دل کےامرائش وموٹا پا کے ل مفیر 


صراڈل 


کی رکا بجرب علاح 4 
بھی یٹس کے لے مفیر 
للدی کے استمالی سےکیغسرسے با 
ا کےاسقوال ےکی رسے پچاہ 
‌ِ تئھئٰئ'" 
ین رجا ہس رطاا نکورو ےئ میں مفیر 
دی ےکی بچوں حسرطا نکاعلان 
ایس ورزشل فا در ےمنر 
گنکادےر پا ہے 300 ارب رو پ ےکی بباریالں 
0ی یضر و فلدط ززندگل" 
سرطا نکی امام علا مات شی وعلاح 
ینس کے اقمام 
چپ رڑوںکاکر 
تچ اضر 
کولو نکیضر 
کیفسرکی علامات 
نشیس ۔علاج 
کیفسرسے با2 حطر یق 
کییقسرکےای ککروڑیں کو معاملات 
محر ےکا کحضکیاے؟ ۲ 
وجوبات ۔علا مات خی 
علابع۔ اقیاظ یه ابر 
رکف مرک یکا کا نید 
کیض رکا جیدگی ےکی 
کیہ ںکغرے: 
ابناوزن منا سبعر مل ر > 
م۲ن چیزوں سے پچنا چا ہے 
خوشبودارتھیا او کےغلاف پزوراخّان 
ز با نکی بیاری ءکیغ جیے ام را اورا نکاعلا 
دجو بات ۔علامات 


یکا بجرب علاح 5 
7 ہگ 
علامات۔ دوا ۓلکشت ۔ دوااۓ مات رہ 
دواۓ با تُوریا 
پائیود یجن 
ج بات امرائ داعت 
دا ڑ ل کاب چانا 
واڑل‌کا وٹ 
داشو کی نخان 
22 
داخو لک چک چاۓ رہنا 
دانؤںل‌٤ماورو‏ 

53 کین کیل نوس وا رمو نے 
یراو شوگ کے مکیلئۓ مم 
پیٹ کےکیغس رکا تیرب ہرف علان 
اٹوٹ 
پلدی 
سرطان جگر 
کیسراورسوزاک 
بن 
زیو ‌اوٹر ۱ 
قتیاشی ری اورگوگی 
سردضیا 
تازدضمہ 
سور خکی شع امیں 
جلداورخون کےکیض کال 
4ت مار سرطاان یضرف لو ۷01+ اہ )080٥:۲‏ 
55 تک یآ لی رسوکیء پا میڈ یٹیڈسس ٹف لور 
ام رات رکا بچلوں سے علاح 
56 مھ ےکیضس ریس موزبی مرش ےصرف دوماہ میس شفائٹی 
601 


صاڈل 


یسا جرب علاح 6 


چھ ارتا کی کینسرکا جرب علار جح“ کا 


ےو ںہ 


پنے واللد پزرگوار تچ الانصا رحخرت لاح مھ 
عحرانع صاحب ٹور القدم قرغ کے نا عمتو نعکرتا ہیں ءج نکی 
زیت القات اوردماّں ےکی اک و ات 
حاصل ہوئ یکن طت پرکئ یکناہیں شاک ہوک رم رعام ب رآگئی 
مہیں۔ الیل تتعالی قجول فرماۓے اورخواش وگوام کے لے نا 
بناۓ اور ڈر لع ہآخرت رنائے ءآئن!۔ جنابمصش فی حماد 
شیردای صاحب نے مو بین یک ڈاودی سے ا سکا بکو شاک 
کیا ءال رتبارک وتھا لی جمز ا تی رعطافرماے۔آ می ن کم آ مین ا 
خما مآ تا نہتحخرت حاذٹ الا مت 
جرادری۲س حبان ری 
ربھی شفا ما نہ :نو رکر اتک 
29 ررف 2016ء بروز تعرات 


صراڈل 


کس رکا جرب علاح 7 صداال 
بسم الله الرحمن الرحیم 


کی ۰ 
ترک 
جار ات بی بکائل ماہرشیائض الیاج ڈ اک نشی المد بین ات صاحب مرش لہالعالی 
ہردورییل انانب تکا درو رکھ وانے اطپا وکرام ومتان عظام نے لوگو کی ضرورت کے ففاظ 
ےکا مکیا سے رش اددار یں جہا ں ععماء نے اپن ملف ع ربق ار کے ذر ہا نساضی تکو بے 
شمارفو اد یئ وہی ںآ ج کی ۳ 9 و اہ رین لوگوں کے جسالپی عان‌ 
ومتا یہ کےساتدا نکی رہہبری ورنمائی یی دی اورانسانی خر می کرس راضجام دےر ہے ہیں۔ 
ارات طبیب دوراں چخ اط یقت عیب الات حفرت موا نا کی شج ادریس حبان 
ربھی نل العالی بای رھی شنغامانہ سورد چ مین لو نیورسل طب بونالی فا نیشن دٹ یکی تاب 


بھی اس کیا ایک اب مکڑی ہے ہآ پ نے اہ جج بات :سخ جات علان دب بیز جد بش تحقیقات 
ورس گی ر فی یش در یئ ہیں :کڈ اکٹ وحکماء کے سا تسا تقو ام انا بھی علا ح ومتا لچ 
میس ری معلومات حاصص لک کے۔ رین گ مک یکنا ہیں اپٹی افادی تآپ ہیں دو رحاضرں ان 
کام باقی تاس طر حک انیقی معلو مال یکن بکی اشدضرورتتی :المدائل تھا یآ پ نے انسانیت 
کی اس ضرور کوھت ہوے ا کا ملاھی کی دی دجدوججد سے پو راف مادیاء ا تھا لآپ 
کاوشو ںکوشرف تو لبت عطا فرماۓ اوران مخخلف الو ا نکتابو ںکوعوام وخوائص کے لے نا 
بناۓ اورمولف و جملہ مھا وف نکو جز ا ۓ تج رعطافر ما ۓ آ بین ! 


ڈاکٹ ری الد ین اھ 
صدرشتےطب پونا یا اگورمنٹ پاپٹل چ یل نا ڈو 


کیک جرب علان 8 صادل 


بسم الکریم 


ہرطان 7 ہزیو جوبات؟ 

منطحم ومرجب اورمتوازن طرز زندگی ایارک نے سے صرطان میس مبناا ہو نے 
کےامرکا نا تکوک مکیا جا سنا سے خی رمتو از ن طز زندگی س رط نجیی وذ کی با رک یکا ام 
سبب سے موا پا اورسگر بیٹ چاکولوی صرطا نکی ؛ڑ کیا وجوجبات ہیں ان با نو کا اظہار 
مرکزی یرٹ جنزلوس لف پریل فزجشٹر پاکستان اور یونانی میڈ یک لآ ف سی رقاضی 
ا اے خالمد ن ےکیغسرکی گی ہم کے دورا نکیا انہوں ن کہا سن یٹ وش افراد 
چھیٹروں کےسرطان سی تگ اعم سےکیسرمیس بنا ہو جات ہیں سر بیٹ نون یکر نے 
وانے جوافراد پیا بر ںکی عم رےتل برعادت تر کک تے ہیں دو ابی زندگی کے 
آتمدہ پندرہ برسسوں مل سرطان سےفوت ہو نے کے ام کا نا تکو یدرد وگنا و مر تے 
یں سرطان میں بنا ہو نے کے وی رخطرات میں نا منا سب نار خودی موا پا اور پا ا 
عددورزش شک رن تقائل ذکر ہیں رسب رکا متا لکرتقر یلیک تھائی سرطاپی جار یو نک 
دگوت د نے ہیں اس بات کےٹھو ستھوت موجود ہی سک موا اشن سرطا نو لکودکوت دیتا 
ہے ان می پپنتان اورخو راک ینا یبڑی 1ز تک کیا س عفر اللہ اورپ دای ےکی 
قائل ذکر ہیں اضا پیٰ وز نیعم میس انسوش نکی مقدارکو بڑھادیتا ہے جس سے بڑی 
ولا بلبہ اور پرویٹییٹ کےکیس ہو سے ہیں علا دہ از یں موٹا ےکی وجہ سےکورتول 
مس زنانہ پارمو نکی اضا ٹپ مقار سے پر لیس ٹکیٹسراور پیر دای کے سرطانع وجود 


کیلس کا جرب علاح 9 صاڈل 
سآ تے ہیں اضای وزن اورموٹا پا سے پچھکا راپا ن ےکیلئ صرف منا سب ۶ ازن 
فذالازٹی ے بللہ با قا عدوورزش لکونھی معمول بنا نا ضروربی ہےححیم خالد کے مطا بی 
درزشل سرطان سے بپچا کا با عث ہے ای رک اورافعال زنک یگ ارنے ےمم 
یش انسولی نکی کم ہوچائی ےجس سے بڑ یآہوں سےفضلکااخراع جزت ہوچاتا 
ےاورا وں بی وشن ج رامک ک نجوس پاتے اس رح سرطان میں تا ہونے کےا رکا 
نات میں نمایا ںی ہوجالی ہےسرطانع سے سیت ےکیلئ ناز دکچوں سن یوں اورضنک میدہ 
جا تکاوافرمقدراری استعال بے حدض رودبی ہ ےکیو کہ ان میں ماع نیدی اہج امو 
جودہو تے ہیں جوکینسکی ضدغابت ہو گے ہیں امیس کے بی رکون مک رن ےکیلئے 
در ذ مل نم برا ٹحتیارکر یں : 

جوان کو راڈ سے اکھاڑ یی اور با ریک پا ری ککا فک رسکھالیل ءا وع شام 
20-0 گرام جوا نہ نےکر ڈیڈ سوگرام پانی یس اکر پچھا نک رن مگرم پی یش ۔ ایک 
اومنواتز استحا لک کےخون چی کفکراتیں۔ 

0 ئگ ہندوستان یں 


کین کے م رلیضو ںکی تعدا وج نگزا ہونکتی ے! 

ہنروستا نکیغس ج عم دھما کے کے ل ےکک در پا ے اس لے ا گے 20 سسالوں 
مس ال سک یآ بادکی یں ا اج د وکنا با گنا ہوسکتا ےہ رسولیوں کے ما بن ن کہا 
ےک یکذ شنددے می سکیغس کے واقات ایک سبایح یککی بیس ر سے ہیں اس لئ بییطرز 
کےکیغسروں میں اضافہ ہواے متا پھر شال مشرق میں پا یگئی پا ھی مستترمعلومات 
سے افظاء ہوا ےکا گے دودہوں می سکیغسر کے ج کا دھ ماک ہوگا ٹا ٹا میمور یل نر 


کینس کا جرب علاح 10 صاڈل 
کے ڈائرکٹر ڈاکٹ رآ راے بڈڑد ےن ےکماء بیو ٹکیا جانا جات ۓےکہ بڑ ھت ہو ئۓ درہعماان 
کے پاوجووکیغس کے مھا مل تر تی ماف دٹیائیں دجے جانے وانے معاملات سے اھ بھی 
ایک اکا ۱ نجواں حصہ میں ءکئی تما کےسبب ہندوستا نکیغس کے ہو مھ کے دجما کے 
کی شردعات میس سے اوراسے درو کے جخت اف امام کر ن ےکی ضرورت ہے ء بڑدے 
نے یہاں ہندوستالی کیاکی سما جع کی اکیسواں سال :ہکا نخس می ںکہا ہموٹی ور بر 
ہندستزان می سکم واقعات اور اس میں اضا نے کے خی راموا تکی شرع گان ےکی 
کوششٹیں ھی طور بر فوگھی ہیں ملین ستقبل میں بڑھتی ہہوئی آبادی وم حر ھت 
ملعال رداق ارگ ہندرتتا نکوش ہبی بنانے بی ان کے بب 2030ء 
٠کک‏ جصعم د وکنا اکنا ہوسکتا ہے ٹی انی کے ڈائرکر کے یم موپن داس ن ےکہا 
بندستتاان کے پیج عااتقوں میں پان ےکیضسرشمال مشرق میں نخنراکی نال یکاکیغس ما کے 
علاقوں اور برپھم پٹراندئ کی پی می گال بلاڈ رکیغسر پائۓ گے ء پڑدے ن ےکہا ان 
کیفسرو ںکی میق تکو جا ۓےکیلئے رھ بڑے مطالحجات جارکی ہیں اور بی ریم کے سا تھ 
ایک بڑئی اسر ٹن کک مطالعدجھی بی جانن ےکیلنے جاری ےکآ باغذائی لی ک ےکی رکاقیل 
ازوقت پت لگانائکن ہےء بڈڑوے تن کہا کت کو ہے تا قکینس کے موا ملات جو میک 
ہی سکیس کے میا مو ںک یکل ندرا دکا0 5 فیصد ہو تے ہیں دواسی رب ا مر سان 
انہوں کہا ہن رستان میں انداز/805 فص کیٹ کے موا ملا کال تم ہا کو سے 
متحلق, پچماتوں اوررم بقل ہیں٤‏ 30. فیص دکیغس رس راورکرون کے علاتوں پر ہہوتے 
ہیں دہ ہنرستان میں استعمال ہونے وانے شی سر بیٹ وی کےت اک سے ہہوتے ہیں 
اور لد پنت لگا اور ن' ارک کے قائل ہیں ٤‏ بچھاتوں اور پچ دائوں کین 
پڑعوق گیا ء پا بک نا لی اورریحم کےکیفسروں می ںتخفیف کے سبب برا ہیں خوا تین 


رکا جرب علاع 11 صراڈل 
ی سکیس رک ےہموگی معا لا بھی بدل ر ہیں ہیں ہیی دای کےکیض رکا سبب اشن سے جو 
وفع اوارت کے قائل سے ممردوں بس چیپ زو ںکا کس عرو پر 
سے اور وہ ام قائل سے ج لہ 0 ۹ء رت 
کمیغسروں می سںتقفی فکا رجھان دریکھا گیا ہے ینس رکے ما ہ بن نے عقرب دکہاکہ هن کے 
کمیغسکی اسکر پک پر ڈ یا اسکین ککولطدرسردس ناف کر نے کے مل ےٹھی ک ہیں ےمان 
ا سے زنگییاں بچانے کے لے فدہ من ایا ہے۔ 
ایی م ریئش انا رکا ش ریت اسمتا لکر یں او شا کا سو پکھی مین کا 
اتقمامکرییء لوق یھی استتعا لکرس اس سے بچھاپیمڑوں او رمنم 
کےکیض رن خمکمرنے میں بدد ےکی ۔ 


کن میس کا س راغ لگا سکنے ہیں ا 

کتو ںکوا نکی تی سوج کی صلاعتقو کی :نا ء پر خقیا تکا سراغ لگانے کے لئے 
اتال کیا جانا نا پمیک عال یق مم پراکشا فک کیا ےک کتے اضسائی سم 
یں موجودکیغس رکا بھی سراغ لگا سے ہیں۔ جاپان مج ای کن کے دوران انسانی جم 
ےنا لی تج نت وف نی کے ان کے کت ات کک 
اں ے ابڑیں وگ ےکر 5و نصرنوں میں بڑی آ نت میںکیضری درست شناخت 
کر لی تنس دائوں کے مطا لق کے انچاکی تزقوت شام کی بدوات اس وق کی کا 
سراغ لگا سکتے ہیں جب یہ پپاریی طرح ظا ہیں ہوتااورابةرائی مرائل میں ہوتا ے۔ 
سائنس دافو کا کہنا ہے ال ضا کی عدد سے ا لے اسم ین کنمییٹ بناتۓے جا سکتے ہیں 
جن کےذر یع ابتقرائی مر مل میں ب یکیضسرکی شنا خ یکن ہوگی۔ 


ینس کا نجرب علاح 12 صاڈل 

یساد رکھیں! عا جن ی پچھوڑے پا خدودشس درد چیک اششھن ہوئی ےمان 
کیک چھوڑا یا خدود ج مل ہوجا تا ہے اوراس میس چیپ مواد نا روح ہوتا ےت 
میرے پبروم رش رحضرتتموڑا نا لاج جع مصضفی ئل رشیدیی اعرالی یر حضرت 
گمشگو ا نے فر مایا تھا کیغس کے بے وانے بچھوڑے میں سوئ کی طرح مین شروںع 
ہوجاٹی سے اورم گیٹ ش کا خو نگھٹنا ش رو ہوچانا ہے۔ ای م ری لکوفو رآ ڈاکٹریاعلیہم 


ےجو وا جا ہے .( حرادریس حبان رج ) 


ہے یسر ط 8.7 اصوصیات 

مشرق مج پیدا ہونے والا نیک عام میل جتا مغرب میس بہت زیادہ ابمیت 
عاصک لکرد پاہے۔ ماہ رین کے مطابق اس پیل میں انٹ کی تصوصیات پائی جاٹی ہیں۔ 
تین نے افزودہ رسولیوں کے خلاف پا کی سرطا نکش لتصوصیات کے بارے میں 
ناو یز ات شع کے ہیںءان می رقم بچھائی کر چھیزے اور لہ کے سرطان خلمات 
سے نے والی رسولیا ںبھی شا لتحھیں اس سللے میں پینے کے خنک تو ںکو ہویش در ےکر 
حاصصل شد ہعرق سرطانی خامات پر ڈالاگیا ٹس سےرسوب یک مکرنے وا لے سا لمو ںکی 
")۳ ۳" نظا مکی مد سے ٹیومر ڑکا انیدائنکن وکیا تھا تھی 
معلوم ہوا عرق سے نال غامات سے ز ہرلےاثرات سےتفوظط تھے بیگجیا ایک مکی 
کامیا گی کیوہرا بک ککعغس کے تن علار جع در یاففت کے گے ان مل صححت مندخلمات 
ڑھیانفی اثرات پڑت ہیں شحتی کے دودا نکیغس کے غامات کے و ںخنل ف مھ رز بر 
پینے کے چوں کے جا رن فونوں وا نےعرو لآ زماۓے گئ 24 کن بعر رت اگیز 
شاف ہوا تا رز مس پیے کے نے کےعرقی نے ٹیوم زکی افزئت کی رقارست 


سی 


کیل کا جرب علاح 13 صاڈل 
کردیی۔ ین کے پت بی با مال یں ہیں اس کاپ لم یھی حاظط سے بے شارخ بیو ںکا 
عائی ہے۔ بقاباجا تا ےرام کہ دد اتک نے وانےکرسٹوفرس نے یی ہکوفرخشتتوں 
کا بل قراردیاتھابگربرکچین کے س پاس بای افرادکھمانے کے بعد بت اکھال یکر 
تے ےجس کے نشج میں انی ں بھی بریشم یکی شکای نیس ہو ی تھی جنددتتان میس پیدا 
ہونے وا یک عا مل بنا مخرب میں بہت زیادداجمت حاص لکررباے۔ 

طب مونالی ببس پی کو روز اول سے بڑکی اححیت عاصل دی ے۔ اینالیٰ 
اددیات میں علتیت کے نام سے ای کگولی م رییضو ںکودی جالی ہے جوتصوصا پیٹ کے 
امرس می کا مکی سے ےپ ہکا سالن بکرم ریخ لکوکھطا ہیں تق ینس ر کےخلما کم 
ہووت ہیں اور پینے کے چو ںکا رس 20 گرا مم دشام دبا جا نے فذ حیرت ای زطور بر 
کین کے مر اش ہوتے نظ رآ تے ہیں۔ 


بپنتا نکا سر طان یا ٣ل‏ پتتان 

سرطان لپنتان ایک ایی بھارتی ہے جودنیا ےس بھی لے میں مس یبھی رہب ء 
ری نی یی تالق رسکی خ از کا یکر فت میس نل ےعتی ے اس شس لف 
ھما ئک می ںخلف ہےتز ثی ماف علما تک میں ا سک شر زیادد ے ام مہ میس نوعورنؤں 
ٹس سے ای ککوزن کی کے سفرمیس الس سس رطاا نکاسسا من اکر نا یڑ تا سے اس یل سےایک 
اق جورٹیس مرتشس کے بو جھ سے دب جالی ہیں اس ط رح ہرسالی 44000 عو ٹیس اس 
پا رک یکی وجہ سے مو تکو گے لگالی ہیں - 

ین اعداددشحار کے مطابقی تر فی با فن ھهما تک یں انس صرطا نکی شر پیا 
نرارسالاشہ سے خجبکہ ہندوستمالن ٹیس ایک سال بیس دی ینار جس رکارڈ گئ جات ہیں 


رکا بجربعلاع 14 صراڈل 
آ کل ہ رلک میں سرطان اپنتان اور ا سکی شی ط رب ہکاراور علخ دمحا کے 
متلق جا نککاری دی جائی سےبیگن پچ ربھی اکٹ عورتیں اسوفت ڈاکٹروں سے مشورہ 
کر ہیں۔ جب ا نکی بیادکی آخری مر سے میس ہوک ہوقی ہے۔ یہب مت یکا بات 
ہے اود ایک ابی ہ ےمد لپتتان ہروفت ایک کور تک رو ہ یل رت ہیں بجر 
ھی ا سےا فی ہہ نار کی خجرہ ہت دم ےلقی ہے ۔ اف عو ریس ای ہیں جوشرم دحیاء 
کے بوچھ لے بی رہقی ہیں اوردہاپنے پپنتانو لک مار یو ںکواپنوں سےءڈاکٹروں سے 
پشیدہ رحتی ہیں اورتیہ کہا نکی بنا ری دعیرے دعیرے اس مر سے میں داشل ہو 
جائی ےء جہاں علا نا شکن ہو جا تا ہے اورجراگی کے ذر لہ پان :یا ٹکچیگےءء کے 
سواکوکی چار نیس ہوتاہے ۔ بت یک بات ہےکہ ایی جرائی سے م رب ہکوکوئی فا دہ 
یں مان میونکہ سرطانی ما تنحم کے دسر اخضاء ٹس سرای تک ہے ہوتے ہیں اور 
مریفخقف فک مکی یی رکیوں می مبتلا ہوکرموت سے جمکنار ہو جال ی ہے ۔اس لے ىہ 
بات بے حدضرودیی ےک پنتا نک یکس یھ اس مکی خراپی (ور کسی مصے می نکی سان کا 
بڑھناگڈنا بأوک انتا نکا اندرکی طرف ہچوک 5وک لپنتان سے خونء پہیپ بای اور 
7ن 7216 2)ظارورت فی ی7س 7 ار عرش 
مناسب وموز ول علا رح سے استتفادہکیا جا ۓ ۔سرطان پپتتاا نمو رنووں یکل سرطا وکا 
25ء فیص دح اورسرطانیٰ اموا ت کا 20 فیصدح نکیل د ینا ہے ۔ شا لی ام یہب مڑ مایا 
اودمخرپی ورپ ٹیش انس سرطا نکی شر یل ہمایا ںکی ہوکئی ےجس کی و یو نول میس 
اس پہاری ہے تلق جا ہگارکی کےعلادہ ات ائی مرائل میں شی اورجد بدطل قحلا 
بھی اٹل ہیں مردوں بیس سرطان اپنتا نکی شر بہت ب یگ مشمی2 0۰ء یصد سے 
مردوں اورگورتں یں سرطان انتا نکا تا سب 100-4ء ہے سرطان لپتتا نکی شرح 


کینس کا جرب علاح 15 صاڈل 
کنا یا کےآس پائس زیادہ ہولی ہے۔ 258 بی ںکیعھر ےک عورتوں میں ا سک شرح 
کے ہراب ہے ۔سطان پتانء دوش سے ایک پتان می گی باون یکیفصورت 
می ںنمووار ہوتا ہے۔ ایک اچھا انی اہر دی سے یس میس ور دیس ہوتا سے اسے 
اپ ہاتھو ںکی الیوں ےٹلا جا سا ےٹوم راکش غی رس رطا لی ہوتے ہیں اگرٹیومر 
اور اوھرمیچسل جا تا سے سا می خی رسرطا پی موم ہے۔ اسے موش پننان ؛٠‏ 6 
(16881ا) کانام د یا گیا سے اور یہ بے ضر رٹوم ہے اگ ٹیومرا تی ہچ کگیا ے اور 
ا کی دیوبار ری ءک دی ہیں تو بیس رطا پی موم رہوسکتا ہے ۔ اس فو رگ ص رج یک 
ضرورت سے عور تک یم رچشنی زیادہ ہوٹی وم کےسرطای ہو نے کےاعمکانات ات بی 
زیادہ ہیں۔ پنتان میں جس سم کابھی ٹموم ہوا سے فو ری ور پر بر بجر اتی ڈکالنا بے عد 
ضروری ہے۔ دورحاض ٹیل اس بات پر زوددیا جا تا ہ ےکہسرطائن اپنتا نک ابن ال 
رع لغ ین زی کسائ فی کرای در برق والقت :ا لن آککیق([۶۵اآار 
ا وٹبی(09۱ 0 [ا) تی شی طر یکا رو کو برد ‏ ےکارلانالازی ے۔ 

وج بات اورخطرالی تحرییات : جخرافیائی اشراتء جا پان کےسواءسرطان 
پنتا نک شرب ت ٹیپ میکما لک کے متا بے میس تز تی یافنزعما تک میس جج گنا زیاددے 
ا کی وجہ یہ بای جا ی ےک مغ رپ عما تک میں عورقیں نت بہت زیادہ جوا لی ج لی 
اورز یادہھارےوالی اک ں کا استعا لکرکی ہیں ۔موروخیت متحقیقات سے ما ہت ہوا 
ےک صرطان اپتناان میں مورشی ت کا بڑارشل ہے ۔ اگ رس عورت کے پیلے درجہ کے 
رش دار( مال ون ء نی ) سرطان لپنتان شی بنا ہو ںل نے ا سںعورت کے اس سرطاان 
میس بتلا ہو نے کے امک نات جچ کنا نیادہ یں نال اخلال ۔یں نصرطان 
پتان و ول نال اخال 1 اگیا نے ان دوںڑین(06٥٥و)‏ ۵ ٥مٗاور‏ 


کیضرکا جرب علاع 16 صراڈل 
11,9 صرطان پنتان اورس رطاا نتم دان کے لئے ذمدارقراردتئۓے گے ہیں ۔ 
امیشٹرومین عا رم نک زیادہ ہوناءء الیےکائی شواہرمو جو د ہیں جن سے بینکیہ اخ ذکیا 
جاسکنا ےک ایز وشن پارمو نکی ز یادکی (داضی بغار گی سر طان پنتان کے لے راہ 
بھوارکرتا ہے۔ نج نکوریقوں میس یہ جن کی مرت زیاد دی ہد ماہوار یکا آ نا زم عربی 
میں بہواہہو پان یا سفبنا در ےج روغ ہوا ہو ءا نکا سرطان پننان یس مبتاا ہو نے کے 
امکا نات زیادہ ہیں ۔ فی رشادی شددکورتول اور با چھوکورتوں میں شا دی شدہ اور پردار 
عورتوں کے ما بے ٹیس سرطان پنتا نکی شرب زیادہہولی ے۔ 

* جوٹو رت کی وج "یں بی کیج رکے بحد پیل ونم تی ہیں ان کے 
سرطائن پتتان شس بتنلا ہو نے کے اعکا نات زیادہ ہو تے ہیں- 

٠‏ جوکورٹیں اپنے چو ںکومقررہ مد تکک اٹ بچھاتو کا دددھ چلال ہیں ان 
کے رطالن پان یبنلا ہونے کےا مکنا تق کے برابرپوتے ہیں۔ 

٭" دونوںفم دانیاں (بذ ریہ جرائی) ثالے کے بعد سرطان پپنتان کے 
امکانا تگمٹ جاتے ہیں 

* شم دانیوں کےفعال ٹھومر(ج پارمون الیطروجنن تر حکرتے ہیں سرطائن 
پپنتاان کے امک نات بڑعاتے ہیں- 

*٭ سن بااسں کے بح دکوکی عورت لگا جار ”نبارمون'“ استعا لکرے تے انس کے 
سرطالنع پنتان میس ملا ہونے کے امکانات بڑھ جاتے ہی ں لان مان تس لکولیاں 
اتا لکر نے سےسرطالن پنتان یبنلا ہونے کےا مکنا تی کے باج ہیں۔ 

و جن مردو ںکو بر وٹی فکیفسر کے لئ اییطروشن پارمون دیا جاتا نان کے 
سرطالن لپپتتان میں بنا ہونے کےامرکانات میں اضا فہہوتا ے۔ 


کیلس کا جرب علاح 17 صاڈل 
ضرق حریات : ان میس ماحولیائی اثزات کے علادہ رز زندگی 
( اتی عادات ) کادشل ہے جن سے سرطان لپنتان بی متا ہونے کے 
امکانات مل اضافہہوتاے۔- 

٠‏ عد ے زیادہ دای لی اورزیادہ7اروں وا ی نمزاو ں کا استجال_ ٭ 
ایا ٭ لگ ب١ٹ‏ نشی شراب دی ٭ پتان کے ا چھا رز کے لے سرجی۔ ٠‏ 
رب اپقھراپی۔ * پنتانوں مم کی بدلا 5 

تحقیقات سے پت چلا ‏ ےک یعورتقوں میس ان خطراکی محرییات جس سےکوکی ایک 
بھی مو جودنرتھا بل ھی دوس رم ان یں بلنلا ہونیِں اور یچجرکورتوں یں ان خطرالی محریات 
۲ش ےگئی ایک موجود تے پل بھی دواس بپعا ری یس منلاییس ہونیں _ ا س کا مطلب بہ 
ےک ہاب یمک مین مز بیدخطراکی جات اورو جو جا تکی لاٹ میں سرگرداں ہیں - 

تخس بی وگ رائی: :* برکورت اپنے اپنتانو لکا فیا لے او ار 
یت کا 07 ۶ 00۷0""٭وو"" چیپ ماک اوڑ کا 
مادہاخرارج ہوہ یا وگ پنتا نکا رکا اندرکی طرف ہو بااس ٹیل دراڑ بس پڑ گی ہول یا 
زم ول فو ری یی ماہرمعانغ سے صلاح مور وک یی ۔ 

٠‏ میوگرائی (اپتا و ں کا اسسرے) ا شحم کے اسسرے سے سرطان پنتان 
انرائی مرعلہمی تی دباج سا ےہ چان سال کے بعد ہرعور تکوڑیموگراٹ یکروالٹی 
جاتئے ‏ نخاح لک را نورتو کو می نکا کی ئزد یا رش تد داد سرطان لپنتان میں متا ہواہو_ 
من با کے بعد ہرقور تکونی موک اٹ اضجامرد بی جا ہے اگر چروو الیگ حمت منرجھی ہو 

٠‏ لیف این ا ےکی (۴۱۷۷۸۴) ایک انٹچا کی مفیدء ضر سستا ء1 سمان اور 
سادڈمییسٹ ہے جو ایک پٹھالونسٹ امام د تا ہے ال نمبیہٹ تصرف ای گنر کے 
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ائررائدر پن لگا یا جاسکما ےک ٹیم سرطالنی ہے با خی رس رطائی ۔ایںنییٹ سے مرش 
کسی تم کی نارات کا اما نی ہہوتا ہے اور یھی ٹل یبھی پتھا لص فکی 
کلینیک میں اضجام دبا جاسکتا ے۔ 

ایک علانع س رج رکیگھی ے : نتان مم سح ی ء سو با وم رس رطای ہیا خی مر 
سرطالی ا کا الیک علاع س رج رک ھی ہے س رجری کے بعر یہ پتھ را پی اورک وتھ راپ کی 
ضرورت پڑنی ےجس ک یجلقی سے ا سٹون کے خی وی نک می گے۔ 

ای نم اہیرزبی بات تٹے ہ ےکس رطالن تا نگورنوں میس ایک عام بیاری 
ہے ان سے پچنا کل سے پر ناکک نکی ہے ای کعوز پرل ا کر جا لی بین 
کے بعد ) فرس عائد ہوتا ےکددہ ہرماہماہواری سےکل اچین اپنتا نو ںکا بخور محا نہ 
کمرے اوس یش مکی نشالی ا ہرہوو فو رکیل معا مغ سےمخورہکرے_ 

آااظا 9پ 2ج پننانو ں کا مان مرن ےکوصرف اس لے 
موب او گنا ھی ہی کاپ اکر نے سے وہکئی دوس ریی پیا ز ہیں شس بنا ہکن 
ہیں یہ ال عقیدہ ہے ےم پستی اور قد امت پبت یی وانح دی ہے ءاپنے پننانوں 
کا ما ان متا ئتکرنے سے عور تکس یبھ انم کے عرش میں ہنلانییں ہوئی ہے بلہ وہ 
بہروقت ابترائی مم مہ ہیں خودجیکسی بھی کی خرا لی کی نشاندد یکر کے اپنے معاحج 
سے مور ہر کے اپے ٣‏ 771 8 +۶ ھھ88۷ە0 
کے سا ےکھڑری ہوکرہ با یلگ پر لیے ہو دونوںء پہننانو ںکا انور معا سن ہکیا جاسکتا 
ہے ہرد یکھا جات ۓےک۔دوول پتا ٹن کی شف یت وت فو ش نکی ا تر گی 
یں ہے؟ نوک پا نکوفور سے وہیکھا جا ےککئیں بیرف فی ںکیا سے پا اسے دبانے 
سےخون با چیپ جارکی کی ہوتا ہے۔ بد یکھا جا ےکی لںکیا کرو ءأ ھا وی 
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گپٹی یا رسوی نہیں سے کسی بھی مفخرالی “کی نشاندجی ہونذ فوری اپنے موا سے 
مور کر میں ۔ اگ رس رطاان پتان بنا لی مرعلہ یخس دیا جاۓ اور جراگی کے 
ذر ٹیو رمالا جا ۓ تم ربیض ایک نارل زندگ یگ ارت ہے۔ 
ین وعااج معا لے بیس ٹین رفقت: اع ری شھ ڈیا کی بیلایں 
نیورٹی کے میڈ یل سینٹرے واست متتازر پل لولؤئیٹ ء ڈاکٹر ذ ینان شا کے ہی ںکہ 
ریس کی دی میں ای کگلین مستلہ ا جار ہا ہے۔ جس کی ابت ای علامات دا٤‏ 
یں ہویںء ای لئ اکشروبیشترعلاج مس تا خمرہوجالی ہے۔انہوں ن کہاکہ بھی 
کےسرطان' کے علاج تخل موا لو ںکیکیشش یہ ہونی ےکم لک خی جلداز 
جلد ہو کہ علاع می کوک جا خر نہ ہونے ہائے۔ ڈاکٹر ذیثان شاہ نے وا ٦ف‏ 
ام ریھڑے انردل می سکہاککہ بیادی ود بی دہ ایک ٥:6٤‏ ا۹801 میں م من ا نکی 
۷ ہر ہٹ ٥9‏ ٥٥اے۔‏ الُہوں 0 نایا کہ ام ریہ ش یہ بات 
معا چو ںکی طرف ناک "ھ۶ کہ ہمعورت جن سکیا عم ر48 
بیس سےز اد ہواسے پرسال میگ ران یش بچھائی کا اسر ےکرانا اہ اورا کا 
ایک حص بر پیٹ الٹراسا و با س کی کے مرعلہ می سآ تا ہے۔ بی معلو مک نے پک کیا 
7 پرکنٹرول ہورہا ےء ڈاکٹر ذیشان نے تا کیہ 3 بیس کے دورالنع ال 
سالے بی نماصی یی رفت ہوکی ہے اور ى ہک ٹیم وگ راٹ یکرانے سے اموا تکی تعداد 
میں کا یی واج ہوکئی ے۔ 
آپ نے سرطان پنان کے تق فصمل جا جکارکی حاص لک کی ۔ اب جم پکو 
تا چا ہیں میں ایس سا لپل زیادہتگھروں می ڈیودری ہ اکر ٹی تھی اس 
دوریگنں کہ کی فرب کاردائیاں ہوثی نیس نو عاملہ کے پیٹ پر اج رکوکر بتا دماکر ی 
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تھی کرات وفوں ما ا تے وقت میس ےچ ےکی ولا دتممکن ہے۔ چناغچر ولا دت اور زج 
کےسسارے ما لگھروں میں ے ہوا اکر تے تے اورز چہوچگی اگ گی اددیات 
کےاستا لک ضرور بھی نیس پل یتھی۔ دی اورک یل فارمولوں سے اس ون 
کک ز تچ ہکوتندرست بناد باج تا تھا- 

قائل ذک بات یہ سےکہ جب پچہ یا ہچ یکو دائی ضہلا یتین شہلاتے وقت 
ومولو وی پنتاو ںکوزور سے دبا اکر نی یں ۔ ےہ درد سے روتا تھاء ال سکود پا ےکا ىہ 
فاکدہ ہوتاکہاپنتان یل ایک پا یک سا موادکا دانہ باہرنل جا تا تھا بھی دجن کہا 
زمانرشیل پنناوں کے نود کے معاملات شہہہونے کے باب ہیں ۔ اب جوکمہڈ یایوری 
کےز یادوت کی س جپتقال ا زسنگ ہوم یس ہوتے ہیں :شرم دح اکو بالا تۓے طاق رھد با 
گیاے اورنرس کے سا تج مردڈ اکر یبیوری کے وقت زچہ کے پااس موجودہوتے ہیں 
جو بے انا کی بے نیرک اور یٹیشر کی بات ہے بدو ہاشیا ھا رےملک یل مخرب سے 
آئی ہے اللہ تا لی طاظتفرماۓے۔ 

دوسری بات کہ دای تہلاتے وقت ہوں ےعلق میں انی ڈا لکر ووٹوں 
طررف سے اس سکود پک گے میں جو را و ریم با موادہواکرتا را ا سکوانگی ےبچکال 
پاہرکری تھی ھی وش یکا ز مانرمیش ناسلز کے بر ھن اور مدود کے ڑا ہو ن ےکی 
ایت نے کے بزاءنشی او رگ ک ےکیٹ ےکی انت وت یتین 

تس رفاجات کہ ےک بنا بگا ہوا کی ط رح صا فک کی ءمرد یہ ےو اس 
ک ےج ض ننس کے ساتے والیکھا لکو ہا فکر دعلوتیں اک برا نیم اندرشہ بل گی اور 
لڑی ۶ 0 پردو ںکوخوب صا فکرثی ء یھی دجن یکا خصو 
مقام برموذیی امراضسش کے تل بی ہواکرتے ےآ رج کے دور ٹیس مرلیں اورڈاکٹرس 
ارامل میس پالئل نابمد ہیں۔ 
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آخ میں نجس انم با تکا ذک رکرنے جار ہا ہوں ال بات ۳9ك0۵۳ف۳ٗیھ) ۶ 
ابی ڈاک نف ہویان میس اپنے 35 سال تر با تک روش یں تد بیشنمت کےطور 
پر عخ کرد باہو ںک کیک نخددد ماگھانیآپ ریش نکر کےاالد نے کے بعد + تال یل 
وق راپ یکرت ہیں ء د رت یق تکیضسرکومفا ن ےکا یعلا نہرگ نہیں کی وتھ را پی کے لئے 
علا پہ بہت ز یادہ چھارکی اخراجات ہوجاتے یں جوخر جب م رین شک فقوت برداشت 
سے باہرہوتے ہیں ۔یاکیفسکائنشن لکاا جانا ہے جس کیو تیخر ید ہرمری برداشت 
تھی ںکرستا۔ بی دونوں علانع درتقیقت علا نیس ہیں ۔ ٹیش نے بار بادمیکھا ےکا لے 
مرلیشو ںکودوپار کین رکا حملہوتا اور لپننائوں کےکیغس کے میں ےکئی سومریش 
ای د کے ہی ںک رج نکوکی ورای کے بح بھی دوبار ہکیغس رک یکھانٹماں پیدا ہوگئی اور 
ریش ای باری میسن یکوسدحارگیا۔ 

کاب کے1 خی بن بجرب ے جو می ر ےن بات می سآ تے ہیں اورجشن سے 
جراڈدتھالی ہنراروں مرلیئ شغایاب ہو ہیں دہ پکی نذ رکرد ہا ہوں۔ائچھی طرح 
یں جھیں اورادویات نا لئ خر برک رعلا نک می ءانشٹاءانڈ شفاء موی ھا ری من ج) 


007 ۰ ۰ 

ہری ٹلیطرھ ک7 و کے او رتا گل 
بے شا رام ا شک فہرست می خوا تن سے اگ بیو بچھا جال ۓےکدوکو نکی بجاری 
ےجس سےسب سے یادوخو فآ تا سو بیشتخواقین پر یس فکیطس کا نام لی سگی ءاس 
می سکوئی شر سکہ بای کاسرطان ایک جان لیدامش ےمان پگ رای بروقت خیش 
ہوجا ے تو ظا یا پیکمکن ہے۔ بنلدو اک میں پر می ٹٹکیض ےم تل کی کا ختران 
چہال اس مرش میس اضا نف کا سجب بن ر پاہے و میں بے جاشرم وھیا سے بھی خوا ٹین 
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می بروقت ا سک خی نمی ہو پاقی اورعلاع میں تا خی را نکی مو تکا سبب بین جال 
ہے+تاہم بر لیس فکیغسرکےجوانے سے خواتین میں ہتس سی سنائی با تی تام ہیی 
ںاور اَی مفروضات کے پردے م۲ کم میں ذ یل بھی ماہ رین مجر لیس کسر 
ےتیل ببہتىی لیو ںکودر وک ن ےک ی وش کی ہے : 

ھی ہسٹریی وا لی خوا تین بھ یکو پر لیس ٹکیضس رکا زیاد شطرہ 

جن خوا ین میں بر یس ٹکیغسرکی تخیش ہولی ہے ان میس س ےکک ینک 70 
صدر یش قائل شعاشت خطر ا ک تو لنڑیں دس جاتے.. نا بھی جسٹرب یکا خطرد یں 
ہوسکتا ےک اگ رکوئی ہت ق ری رشددارمتلادالمدہء کمن با یکو پیل یااب پر لیس فکیسر 
سے آپ کے اس عرض میں ہنا ہون ےکا خطرداندازا وکنا مہ سا سے ۔اگمر دوق بجی 
زشن ور تاجن لین اس کل نزیس ہوچی ہو خطر ومز 7 ے۔ 

ار رواظ پر یڑ تی رسے پر لیس گنس کا نرہ مڑنھ جا جاے 

ینوٹ یکیاجا نا ےکہا می چولیاں جن میں ار اکا کی خت پلا نک یا اورکوکی چچڑ 
ضا رح ھت نظا مکودباد تی ہیں جنس سذ ہریے مادے مم 
ہوونے مگگتے ہیں اور بر یس ٹکنسرکا سبب نے ہی یکن اہ حم کے دو ںکوخی رس میک 
قر ارد ےگرمستردکیا جا کا ہے۔اس بات پرانفاقی پایاجا تا ےکس یتم کے بریذ نما 
چچست زم جامہ سکیس رکا خطرد لق کڑیں ہوتا۔ 

بھی کے پیش زومر ےسرطالی نوعیت کے وت ہیں 

خواق نکی بماتوں میں اندازا 80 فص رگلٹیاں یامگوعڑے ٥100‏ * ایا ٹیم 
سرطا لی وی نکی تپ یایوں ہآ ملہ نما ابھار ۷۱۷91 )یا دنر نزو ںکی وج سے ہوے 
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یس تا ہم ڈکٹرخوا تی نکی اس جوانے سے حوصلافزائ یکرت ہی ںکدد اگ چھاتیوں یس 
۰ ۱ وک 
خی مفیداوجان بیانے والی نا تو ا سن تن کیا ےب 
کولیموگرامءالٹراسا کٹ با لی یکا مشورہدیا جائے تا کہ تج طودمعلوم ہوک ےکم ڑ ا 
کو 

دورا نم ای ا کیضریئیل جا تا سے 

نس رج کی سے بای کاکیغسرہوتا سے اورن ہبی اس سے ین ونس سرطان پچیلتا 
ا بک کین کے نیج میں سا ئن مدان چلیس بھی بتا کے ہیں ریمکن ‏ ےک 
س ری کے دورا نآپ کے ڈاکرکو معلوم ہوک ہوککیغسراس سےز یادہ صے می سکیل 
چچکا سے جفننا یلما نکیا جار ہا تھا ھجت جانوروںل کے جاتزے یں بد میک ھاگھیا ےکہ 
گرا بتائی رسول یکوالن ککیا جا نے مع اوقا کیغسردیکر اعضا ‏ کت ککیل جا تا سے 
ین رییھی عارضی طوراورا کا تج برانسانوں می ںی دیھاگیا۔ 

ہر یٹ امپلانشٹس سےکیفسرکا خطرہ مر جا نا ے 

ریرج می بتالی ےک جوخواقن پر ین امپلانشسکگوالی ہیں ءان یں پر یٹ 
کمیض کا خطرہ دن رخوا تن سے زیادونئیں ہوتا جا ہم ای خواتین می اسٹینڑ رڈ می وگرام 
سےمطلو رای حاص لکرنے می دشواری ضرورہوئی ہے۔اسلئۓ بچماٹی کےنسوں کے 
مل موا سے کے لے مض اوقا ت اضائیٰ اسر کی ضرورت بی لآسکتقی ہے۔ 

آمٹخو ا تین یں سے ای ککوپر یس فکیطس کا امکان 

پری لگنس کا خطرہعھرمیس اضانے کےساتھ بڑہتا جا تا ے اک وی خانون 

انی مکی 30وی دہاکی مس نواس میس بچھائی کےسرطا نک یھی سا233 می تق یما 


کیضما مجربعاح 24 صراڈل 
ایک امکالن بہوتاے اور جب ودی عورت 85 سا لکی عم رک شی ےو امکان 8 میس سے 
ای کک عدنگ بٹھجاتاے۔ 
نکی بودورکرنے والی مصتووات سے پر لیس ٹکیفس رکا خطرہ 

اھریا نکیغ سو سا خی نے اس افواءکستز ےت 
سالے میں مز خی ہوئی جا ہ ےکیوکنھر پان بسک جانے وا ی ایک اسٹڑژ 
د یھ گیا ےکہ بر لیس ٹکیغسرکی سو بی کےایک بہت کچھ ےس کھونے میں 
۴365 کے ہا رموجود تھے پعحض انی پرسپائر بینٹ مصنوحعات میں ران" 
٭٥ ۴٣۴٥٥٣‏ کے طور پر استعال ہہ نے ہیں۔ چجراجین میں بھی اٹروینی 
پارمونجٹمیتحموصیات ہو لی ہیں یہ بارمون پر لیس ٹکیغس می سکرداراداکرتا ےتا ہم 
7 "0 ال کر 

چھوٹا ست کینس رکا مرکا نی مکرد تا سے 

برییٹ کے سسائز اورکیغس کا امکان می سکوگینصعل کس ہے بچھوئی کے متا لے 
مس بڑکی مھا تو ںک یھی جارچ خواددولیوگرام امم آ کی ہو ا اورکوئی یٹ ہہ دشوار 
ہونا ےت ہم سائز ےگ ع نظ تما خوا ت۲ نکو با قاعدگی سے اسسکر یپنگ اود چیک اپ پہ 
لا ز نجرد تی جا ۓۓ 


یس کس پیش نٹ ی اگوھ ےکی شکل میں ہوتا سے 

کومڑے پان ی سے مچھا لی کےسرطا نکااہارق ہوتاسے اور یھی کن سےکہ 
گوماپاگٹی خی رس رطا لی نوعی تکی ون خوا تی یکو چھا ٹیس دوسربی تید لیوں برک نظ 
رص جا وہ و ہگج یکیغسرکی علامت ہیکت ہیں ہج لیس فکیغسرکی دی رعلامتول میں 


کینس کا جرب علاح 25 صاڈل 
سوشن+جلد بارش ماگ ھا ناء بچھاٹی انل میس درد :نپ لکااندرکی طرف مڑ جانا جلد 
کا سرغ ہوناء جلد بی وی جمناء نیل یا بچھاٹی ک یکھا کا موا ہو نایا دودھ کے علا و ہکوئی 
اور یز غارچ ہونا بھی شائل ہہ بہتنمکن یہ مچھائی جس رسوکی ای زادہ بڑی نہ 
ہوئی ہوک یسوی ہو کے نان ای صورت میں بھی بھائی ک سرطانپخل ".0 
فددہ (69 ۳۲۵ ۵۳۲٣۲/:سا)‏ ت٠‏ کیل سکتا ہے اور وہاں اس میں سوشن ہیکت +.- 
دوسریی جانب ایم وگرام اس پر بیس ٹکعض رکوجھی پک سا ےجس کی با ہرکوٹی اورعلامت 
د یکن میں ہآ ری ہو۔ 
چھاتی کی جراقی کے بعدیھی بر یس ٹکیفس کت ے! 

اس جراىی کے بعدیھی ہن ض خوا تین پر بی کیغس میں بتطا کی ہیں اورنشم سے 
نان کے قریب رسولی ی نت سے یا یک یکنکن ہ ےکم اص لکیغسر بعد میں کیل 
جاے۔ وو خوا تین جن میں ر ایس ٹکیفسرکا خطرہ بہت بڑ ہا ہوا ہوتا ے اور ووحظہ الم 
کےطود بر بچھای ال٣‏ کک واد بی ہیں ان می بھی خفیف حدکک پر لیس ٹفکینس رکا امکان بہوتا 
سے۔ مت کورو کے والی نھ بر کے طور بہ ۷۸:۷2 )٥۸۵9۸٥۰٥‏ کی یل سے انس میں 
پر لیس فکینس کا امکان اوسیا 90 فیص در کک ہوجا جاے_ 


ددصیال کے پا متام لٹنقھیال می سکیض رکا خطروزیادہ 
پ خوداا خر ےکی زد می لس عدنک ہیں؟ بی جا کیل والد کے ناندان 
پر بیس فکیغسرکی جسٹری یی اتی بھی ابحیت ہے شف واللدہ کے ناندا نکی ہسٹریکی 
ہوکتی ہے۔ والمد کے ناندا نکی طرف سے خطر ےکو چھا ین کے کہت میگ ک ہآپ 
یادئی ور روالد کے ناندا نکی خوا شی نکوڈگا ہبیش رنجیس .گر چم دضعفر کی ال 


کینس رکا جرب علاح 26 صاڈل 
خی ریس ٹکیطس میں پت ہو سک ہی بین خوا تین می ا کی شکایات عام دیکھی جائی 
یں ءج بآپ دالد بین کے ناندانوں می سکیغس کے واقعا کال پان شی نک مت 
پہتر ہوا کہ بھی دلو شکہمردوں میں اکشر د سے چانیوال ےکیضس ملا پروٹییٹ یا 
قولو نکیغس کے وا ات یں ہہو گے ہیں 

خلاصہ بک جلی اکررائم اروف نگم شتنضصفحات ٹیل ا سکی وضاح تک ے 
کہ بچھاتوں می سکیس کی وجوبا تکیا یں ۔ میں ان مائوں اور نو ںکومشورہ دو گا چو 
اپتیاجح تکو دنظر رت ہوۓ بیو ںکواپنادودھ پلا انیس ٹیش اورروز اول سے ہی 
یو ںکوبلریی یا گت ۓ کا دودھ پان ےکی 7+ - ".2 
سفوف اور دودھ پلا لی ہیں ۔ ای عورتوں می سکیغسکی علامات زیادہ پائی جای ہں- 
کیو ںکہ رر تک طرف سے ےکی پیداشی کنل ماں کے انتا نوں جس دود کا 
اتظام ہوجانا ےہ جب بچردودھ پیا ےن دود ہیں صاف ہو اتی ہیں ا نکی 
عد تگرٹی اورا نک یکا فت نم ہوجانی میں نیشن جب ماں ےکودود نیس پلای تو 
بھاتیاں ھارکی ہوجالی میں اوران یل دود تم ہوجاتا سے ماں اگ رجح ت مند ےا 
دودح ای زیادہ ہوا ے ایی عالت می بپھ بھی دودہ کینسوں می اشن پا ہوجاتا 
ہے اودھی الا بھی بہوتا ےک دودتس کو جا ا ے اور وہ ایک نمدودکیشکل اختیا رک تا 
سے او پچ ھٹا نکر پیھوٹ جا تا ہے۔اس لے اسلام نے ماقو لکودوسسا کیک دودھ 
پان ےکی کبیدکی ہے۔اس میس ہی ےکینشوفمائ یبھی درست ہو بی اور ما کی محب تھی 
میں سای تک ای ہے اورما ںکوجھی دودھ پا ن ےکی مشقت کے بدلیش بہ تک 
ار یوں اسے پچھلکاردل جاتا ہے ىیرنظام قد رت ہے اس کےخلاف جیلے والی مایں 
ضف لف بعر یو ںکا ششکارہ کی میں حر درس مان جی) 


یکا بجربعلاع 27 صراڈل 
1 یہ : ۰ 
مس رٹ لو کی سے خ١صانملمئول‏ ہیں 
این سے معلوم ہوا ےک سر بیٹفوشی سے انسالی حم پیم راشرات 
سالوں یں ہیں پلک منٹوں بی مرجب ہو تے ہیں !ام یا ہکی لو نیورٹی میں سحسو ٹاک یم 
شقن کے مطابق جدکیما ماد ہکیضرکا سبب ما سے و ہکیہیا قی ماد سر بیٹ لونٹی سے 
اعث انسانی یم یس بہت تیزی سے بنا ےتیل کاروں نے اہ ںی کے بارے 
کہا ےکہ مرایک بہت بڑااختاوان لوگوں کے لئ سے جویسر بیٹ وش یکر تے ہیں 
سر یٹ ڈوشی کے باعتث د لکا مض اورکیض راع نو پیلہ ہی سے ہے !لیکن ام این 
کے بحعراس با تکاع٥لم‏ ہوا ےک معتراشر ات سمالوں می سکیس منٹوں میں مرتب ہوتے 
ہیں ال ںشتین ےمابت ہوا ےک مگ بیٹنوخی ےقتصان ہونے کے لکن پندرہ 
میں منٹ گت ہیں متسو ٹا رو نیوری کے پرو فیسرسلان بش ٹف کاکھنا سے بین 
بہت اہم سےا تین سے بی بار معلوم ہوا ےرصر فمگر یٹ وش کت ی نتصصان دہ 
ہے اس ور کی مالی محاوت ام یہ مے شش لکیغس انی ٹیوٹ ن ےکیایا۔ 
وی کے اھرائش میں سی بکا سرکہ 45 سے 20 گرامم وم استعا لکرمیں یز 
چا یکا سرک ہیں دی ںگرام شہد میں ماک اسقعا لکر میں یسر یٹ نون ی کےم لم اشرات 
اورکیغ رو کر نے میں اھ رول اداکرتا سے۔ 
ہے ے2 ۔ُ 
ای :سیک ری ٹٹوٹی چ‌ھ"ئ 
یم بات نر اسب پیا جات ہی ںکہ موا اہر بیٹ وی اورش راب وشیحت 
کوتاوکرد تی ےکا ن بح تکو بر بادکر نے والی ایک اورخط ناک چچزرکی رو پلوگوں 


یکا بجرب علاع 28 صراڈل 
کی تو نیس ہولی۔ دہ روک" تھاکی کا ہے ای کی جاتزے کے مطابق جن لوگکوں 
کواپنے ابل نما نہ دوستوں اور پڑو بیو ںکی حمایت عاصل ہوٹی سے بااان سے تعلقا ت 
مہوت ہیں اوران سے تناون اور مر دلقی رہق ہے۔ ان یس بڑ ھا ےکی ع رت کجیینے 
کے بع رچھی صححت مندزندگ یگ ارنے کے امکانات 5096 زیادہ ہوتے ہیں 3 لاکھ 
افرادشضمل اس جز ہے میں با گیا ےکسا تی طور لتق باھائی نیسحت کے 
لے اتی نی ہے پل ی دن ری 48 مجر یٹ پھناباشراب لونی ہونا۔ورزٹل نہ 
کرنے ےصح تکو جو نتصان ہوسکتا ہے کی اس سے زیادہ متصان بای سے 
اواردوسرول سےا نک تھلک رہ ےکی عادت مو ٹا پے سے گنی ضرررسال ہے۔ 

ش نام گی مان ذافن نے ای س کن می تن کی تا اکنا ےکن 
سای تحاون سے محروٹ یکو جلدی قمرمیس بٹانے وا نے عوائل کے ذہرست میں 
شا لکرد ینا چا ہے ۔ بشکھم ینک لو نیورٹ یکی ڈاکٹر جولیان ہولٹ ءجنہوں نے اس 
ر بر کی قیاد تک ای ءکہا ےکہردوست او رخ نان کے افراداپنیعحبت اورشفقت 
سے جح تکوگ بش رک میں ہددیے ہیںہ با ا نکی وجہ سے ز ندگی با مقص یسوی ہونے 
کان نکی 0 ۰ 
گمروپ سے جڑاہہوتا ہاو اسے دوسروںل کے لے انی ذ مددا رک یکا ا اس ہوا ے 
اورجب اسے ہہ اصاس ہوتا ےکہ وہ دوسروں کے لے کتناابھم سے وہ 

فو داپناخیال زیادہ ہہت رطور برک رن گا ہے اور ایی ےکا موں س گرب زکرتا سے جھ 
ان سک مجح تکوخطرے ٹل ڈالررے۔ 

ھی اہ رین نے دوک کیا ےک تن تار کے گی ےآ ل ےکی مدےسادخون 

کنیٹ سے ہا نے کےکیفس کے خطر ےکی نشانددینمکن بہوئی سے ۔طھی اہر ینا 


کیلس کا جرب علاح 29 صاڈل 
پا کھنا اکا نکی حا رت لکن مز میں مھا مین سکیٹ کے گے ین جو 
کیصیائی ڈئی ان ا کی تبد بی ےشن کےاشرات میں تبد بی کے باععث ہوتے ہیں۔ 
تق پاکونٹی اورمیی آلودگی کے باعت خسم میں موجودماصجلمیشن ما نے کےکیفسرمیس 
اضا فہک رف اشارہہو کت ہیں اور بآ بی زندگ یکوفطرے میں ڈال ھت ہں- 

موالشائی: ما نے کے ندود کے لۓےھم پالنویجھم خیار ین ہج خر ہوزدہ 
مفیرکتمہ اور مکی انل جم وزن نےکر ام سیکا سٹو مع شام 5ت گمرام استعا لکرس 
اورشریہت زور یا خر بزورگی سوگرام کے سا تجھ جن ےکی عادت ڈال بفضل تال ی 
نان کا نمدو مم ہوجا گا 

موالشاتی: تشم سی سفغیرصا فکر کےخوب اٹچھی طرں سکھایاس اور 
اکر اک تق ین وا رن ات لن نت 


سمادہ پا پاچ گ رام لیس لخضلہتعا لی خجرت گیٹ زفائتدہ ہوگا۔ یا ربھی شف غانہ لور سے 
قرص مود تھی مناو اکر استعا لکر میں جو بغضل تی جرب ے۔ 


شراب عم اوردماقی باداش تک پر بنا بنا ریے 


اسلام ١‏ ا فی ان اوت 9 ۶ و ور 
عالات ہی خلط نع ان کے پارے می مل معلوما تک نک بی کیا سے نکاناز 
لکرنے سے داد خر تک یچ سم فی ینیاحت مند کی ام تلق ہے ۔انسان 
کقیاصد اوں بعد سا یتحقیقات سے شراب کےنقتصانات کے بارے میل نشانددی 
گی ج بکہاسلام نکد یو نل تمام چزوں کےمعخراشرات دنا وآخزکھیں زندگی 
کی اہی کے پارے می ںممل معلو مات فراہ مکی ہے۔ 


کیلس کا جرب علاح 30 صاڈل 

شراب کے ملک تن اشثرات واقٰضف رکا لا ملق رس سکیا 
اثرات مرج بکرتے ہیں صورہ ننقرہ میس اللہ تھا یکا ففرمان (ت جم "بت ہیں 
شراب اوز جو ۓے 6ے ارے می ںک ام ےجو ان دولوں چچروں ٹیش کی خرالی 
ہے گر چراان میں لوگوں کے لئ پجدمنا بھی ےگ را نکیا گناہ میق تصان ان کے 
فانردے سے بت زیاددے "۔ 

خر ت عبداڈائ ڑا نکر تے می ںکیفرایارسول اڈی٥لی‏ لعل بسلم نے 
(تر جم )"نآ ور شے شراب ےاورپرنش ا ور شیۓ تام ہے۔×(س ہیں 

شراب کے اتا لکی وجہ سے اع بل اورکزیڈ اییش ہرسال ایک لاکولوگو ںکی 
موت وائحع ہوثی ہے زیادہ تر 12 سال سے 48سا لکی عم ر کے بے اسم تکا شکار 
میں اوراس کی وج سےگاڑکی کے عادڈں ئل ثوجواثو ںکی موت اي ہوردی 
ہے۔ بی شا بکی وجہ سےچسی خرالی مکام میس سستی تی عالات ٹین لآ تے ہیں۔ 
ام ریہ یں 25 سے 0 فیصدم ریش شراب کے استعمال سے پپیدا ہو نوانے امراش 
کین لی لن مس وائل کے جا ےل کب ےکر ےک 
سالا نہ 475.9 شی نکا خر جا ٹھانامڑجاڑے۔ 

ور ہیلت رگن ت: نی (۷۸۷۲۲۴) کی 2 ئ ر اپرٹ کے مطا بی دنیامیس 
شھئی بیاریاں ہوثی ہیں ان میس (1.4۹6) فیصدشراب سے و لی ہیں ۔ دنا یں شراب 
استتعا لکرنے والو ںکی تحداددن بد نک ناڈ رتی ہے۔اوسط ھا جا ذ لے 
0 لوگوں یں شراب پیے والو ںکا تا سب ایک تھا ان اب بیتقا سب بڑ کر 20 
لیوں ای کش شراب پا ہے۔ بپقعدادیچوں اورجوانوں یں بھی دن بن بڑحدرجی 
ہے۔اب می نکاس بلاکت یز سے انسا نکو نک نول ےکن رنا پا ہے _ 
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شرا بک بے جہاںگھع ری چھکڑے پچسیجمل خوش یکر نے والو ںکی تعداد 
یس اضافہہور سے ساط بی لوگوں کےکا ھکر نے کے اونقا تچھی ضا ہور ہے ہیں۔ 
رت کے استنعال سے ہونے وا نے خر ناک امراش ں ٤ج )٢]۱۷٥٢٢‏ 
(وزو0 )من بیغ لقوں ۴9۲9۱۷98 )شرالی کے ہچوں میس پیدائئی جس نف 
پیر ہنا ے۔شرا بتک رکونتصصان پچیانے کے علادودد ما غی اھرائ ‏ ول کے امرائشء 
نفمای امراضصء بل پر شک بڑھنا ‏ مورے کے اھراضص ؟آ سو روس 
(8۱8 0 8٣ع08۲)‏ جم یکنروری وغیرہئشی بجارباں ہوٹی ہیں ۔ براڑسی خطرناک 
ئے ہے جس کےاستعمال سے انسا کی اھرائ ش کا شکار ہوتاے اور اکٹ شراب کے 
استعمال سے ان لیواامرائش میں انسان مبلا ہوتا ہے راب انساان کے لے مرف 
اع لیف ہے بکہ ریش ایک زندہلاش لکی طر ءا ےگعرہ خاندائن ملک د جہاں 
کیلع وچ بن جا ہے ۔اکشراس بو ےکا اختام اس خاتے پر پڑت ہے رب الھا می نکا 
فرمان(تر جم )"اے لوگواجھایمان لا وہ بیشراب اور جوااور پہڑا ٹرگیءسڑ سب 
گنرے خیطا یکم ہیں ان سے پر ہی زکروامیر ےک میں فلا تعیب ہوگی- 

شیطان ‏ چاہتا ےکم شراب اور ہے کے ری ےتمہارے درمیان عراوت 
ارگہٰۃالرب اھلو لاک ادےفاظعیر آفر رت 

شرا بکینحوست سے کن خماندائن تاد یکا شکار ہوجاتے ہیں اورکنتی عورتیں 
اپنے شو ہرادرٹے کے شرا بی نن ےکی یف سے بززار ہوک رخو وش یک یی ہیں :ماج میس 
ا نکو دنا مکیا جا نا ےضمردرت ہے ا ییےلوگو کی ول جوٹ یکر میں اورااس مصبیبت سے 
کال ےکا سا ما نکر میں ۔ میں ال مصبیبت زدولوگو ںکیلئے ایک اما ےی لکرر پاہوں 
ج برسوں سے میرے ول میس چا ہوا ےج رضاے لی حاصس لک نے اورشراب 
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کت رت ےت تح نت ور 
وت فا ا نان 

نوسے و اسب تر 
ا ںکوخوب با ریکل غبارخوف بن اکر نے کے برا گول بنا رسکھالی۲ لج 3 اوررات 
میں 3 گول ہمرادودہ“ دی انشاء ادس دن میس شرالی شراب کھوڑ ےکا من 0ت 
دنک اکور ضرور اھکونا و گر 

ھوامشاضی: ہکم برک سس اورسخوف بنالل ہ پچ را سکوخو ببھون ٹیل 
کرد برائون رت ککا ہوچاۓ ٹاش می پل رکر ری سکع شام 3-3 گرام دودھ سے دمیی 
انشاءالپنشراب ارت ہو جات گیا ( اور ان چی) 

" 
رت از ہرصصرفسا تگنر 
یر ول ودمار ھےھے-ھ"ء, ‏ سے 

دٹیا ںیشن یبھی نشہآ ور چم استعا لکی جاتی ہیں ان شی تاوس شائل 
زہر یلا ماد ہگ ون سب ے زیادہعام سے۔کوئی نا نشہ عام طور رین یٹ وش کی 
صورت بیس پا تمہ اکوکو چپاکر یا چو لک رکاج تاہے سیر بیٹ یا سکگار سا کر پان نیش 
تہ اکوڈا لک با نسوارکی صصورت بی د نیا ریس (اکھو ںکروڑوں اف راونگوئج ن کا نشرکرتے 
ہیں ک وی ن کا زہرانسا ی تمعم میں بہت تی زکی سے سف رک رتا ہے اسے پچھیپڑوں سے 
دہائغ تک کے می صرف سات مین گت ہیں جہاں ا کت یک سے ای ککیسیائی 
اد60 0009۷10 ارچ ہوتا ہے۔ کیاکی مادودماغ کا ایک اہم نیو وٹراٹس میٹ ر 
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سے جوعزا نج جم وک اوردماغ کے ور افعا لیک وکنٹرو لکرنے میں ا مکردار ادا 
جا سے کو نکو عام طور برسکون پش اورپ حدکتک مو کو ہپ ککرنے کے لے 
اتا لکیاجا نا ے تا ہم باد رکیاجا نا ےک کو جن یں ت تک اور جوشل پید ارت ےکا 
تا خر کے سا افسردگی طار یکرنے والی خحصوعیی بھی ہوٹی سے اوران کے ہی 
ثزات موش ئعل کے حاظ سے عرتب ہودتے ہیں۔ اس لے سیر یٹ بے والے 
و تمباکوکودوس رک کسی حصورت می استعا لکمرنے وا نے ہین ہی ںکہاس سے ال کو 
یمن برتجرعرکوزکرنے میں مددلقی ہے یابہ بای نی طور پردورہو سای ہے۔ 
ق اتوھ کور او تن کہ رشن رن 
کےاتلقی سے ہ مآ پکو گے نے وا لے معممون یں تنا یں ےکہائس ک ےکی اش ات 
ھرتب ہوتے ہیں اوس ط رب ا سکو استعا لکرنے دالا ا کا اسب رہو جانا ہے۔ ہر 
پیارہی کے لئ الشدتھالی نے دواپیداکی ہے۔اس کے ل بھی قد رت نے انسمانوں پر 
رہ یکا ےک اڑی یی اورجیں ش کیلع اثرا کوٹ مرن ےکیلنے بہت سی اور 
عا مگ مکی دداہے جو برشبرہر پارک می لآ سای سے داب ہوجانی ہے۔اس دو اکا نام 
ہے یحم دھارگککاپے نی کے نے کے مشاہ ذ را سیا لی میس مچھوٹا اور نت بہوتا 
سے جب اس کون ڑ تے ہیں تاس می ای کم کا دودح _کلتا ہے زیادہ پارکوں یں جن 
میس شو کے لئ اکا سکی د لور بناکرخوبصدور تکپن کک۷ر تے ہیں ۔ اس پا ںگرام 
کی مقدار میس نےکر چپاکرپگل لیس اوراویہ س گرم دودھ بی لی ایک ماہ لگ تار 
اتا لکرس انا عاڈرینس ص۴ ص0۶۷۶ 
سب سے عا حکشہ: کون کے بارے میں ای کگموئی ور کہ دن رتا منشہ 
رق کت ون ا اکن ای نات ےکی تن 
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ہے۔ اس کے اسمتعا لکمر نے وانے بہت ججللداس کے اشرات کے اس رہوجاتے ہیں ۔ 
7 وا رورغ تق خر سی ٰ یٹ ھی لی لی و ان می سر بیٹ ٰ 
90+ ہہ 
اتا 7رر اھ رت ظا ے 
جات کے لئ وودوبار ونشر میں پناو ڈھون ن ےک یکوشن لکرتاے اورنخی لکنا کہ 
نشرکی اس عادت سے پچھلککاراحاصس لک نے بی بے انا دوراب یس ںکرتا ہے اس 
تقیققت کے پش نظ رکھ یک بت سےمیوں می ں مر یٹ پدنا ات کو چبانا خی رقا نو یضنل 
یں ہے اورسا گی طور ھی بڑکی حدرکک ا ےجو لکیاجا نا ہے۔ جولوککو جن کے دام 
ایک باریٹنس جات ہیںءوہ بڑی مشکل سے اس ےئل پا تے ہیں ۔تھ اکوکا نشہ 
عا لی را موا تک دوسری سب سے اہم وجہ ہے۔ ایکختا مین کے مطا لق ہرسال 
0 کوافراداس کے پھینٹ چڑ ھ جاتے ہیں ۔ دنلر الف ظط ٹس ہرد پا افراوٹیش سے 
ایک کا ذ مددا رت اکو ہوتا ہے۔اس وقت ایک عرب 30 کروڑ اف راد بی ٹوش یکی لت 
میس نل ہیں ۔اورا نکی اکٹ یت با84 فیصد تر تی پذمرلکوں پل پڑ مہ ہے۔اگمممگر یٹ 
پٹ یکا موجوددرجمان برقرارر پا 20202 ءک 9 2ھ 
ہیں تا ہم عالیہ برسوں می ںتھ کو کے مع ارات سے تع ق٣‏ گاب یہم یس بٹڑیی متیزی 
آکی ےاورلوگو ںکی بڑئی عدادااس سے اجخناب پآ مادونظکرآپی ہے بہت سےلوگوں 
کاىہ الال ےک تم اکواگ رآ جع کے دورییسں دریافت ہوتا نوا ےصح تکیلئے انتا 
خطر نا کت اردیاجا کہ قافو ی طور راس کےانساٹی استعا یکو اکا ان بی تبوتا۔ 
02-۰1 بعر یاں :ایک مال نشہ 1ور کےحیقیت سے 
صرف کون نکی جسانی صحت پراگر چہ پچ ہی معفراشرات بی د کے گئے ہیں جا حم اس 
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تقیقت ےک یکوا انی سکہ اس سے ملڈ یر پیٹربڑھ جاتاے اورول کے علاوہ 
شی با خی بھی ببت زی سے تا رہون ےلت ہیں ۔ ال خراپی صر فکوٗن می نہیں 
ہوئی بلل یکر یٹ کے دعونیں می شائل دکرککیکلزش مکوزیادہنتصصان بچیاتے ہیں۔ 
جب مر بی ٹکوساگایا جا تاے اوراس میں موجودتہاکو جلنا روغ ہوتاے تو اس کے 
۳ 7 مت اور پچھیپمزوں کی ین چارہاں ۷۱۲۳۱۰۲۱۹۲۷ 
70۷ ءآ00۲00 015386 ھی ہوئی ہیں - انرازہ لگا ایا ےک صرف 
بر طاعی یش جرسالل مکر یٹ نوج کے باعت ایک لاک دس برارافراٹجی عم رسے پلہ 
موت کمن میس لے جاتے ہیں ۔ 

کر بی فجچھوڑ نے میں مشکلات : ترما آد مگ بیٹغ فی شس یبھی ایک 
سال یش سیر بیٹ نی بوڈ ن ےک یکم ازیکم ای ککوش ض رو رکرتے ہیں۔ پیل ئل ان 
کی ایک متقول تعداداس رت می سکامیا بکبھی ہوجا ی جن چاتزوں 
سےمعلوم ہوا سے کرام لوک تھا م تا ب وسائل بردےگکام کے ا ا 
ینمی ٹ ری آوزع ماندرو ینگ شال ہے 0ب فیص رر یٹ نوشوں )کو ابنراٹش 
کا میا پیل جا ی ےتا مل طور یتر کتبا ونٹی ایک پال ل خخاف معاملہ ہے ۔طو یل 
الد تکا ما ی بہتکم دیشکھی جانی ے۔ او راکٹرو بش 6* فیصدسابق سیر یٹ قش 
ایک سال کے ا رر دوپارہ ای زایا ہیں۔ صرف روے ٹن ضر وہ 
افرادج_ض ابی قوت ارادی سےکام لےگریکر بیٹ وی تر کک رن ےک یکن شکمرتے 
ہیں وی اس می لکامیاب ہوتے ہیں ءا پل ا راد جوسگر بیٹ کے عادگی بہوجانخیں اور 
راس کے بھیا تک اضیا مک پہویں قد رت کے سواکوئی ا نکوڑیں با سکا۔ میں اپنے 
5 ا تر کی روشنی می د لکا برا زآپ کے لئلکر بااہوں جوم رین سکوچھیرڑوں 


کینس کا جرب علاح 36 صاڈل 
کےکیفسراور سال سکی نکی کےکعفسرےضحبات دلاسکنا سے ڑ2 سنی لوا یک شور ورخت 
ہے اس کے پت قد رے نیم کے چوں کے مششا ہو تے ہیں ایک طرف سے پالئل سز 
اوردوسکی طرف سے لے سنسفیدری مانل یع شام 10-10 گرا م تازے ہت بای یس 
یکر پی یں ۔اورااس کے او پرگرم دودھ یا جا ۓ ل س۔اگررتازے نے روزاننہ 
یکھیں و بڑی تعداد میں ا نکوسکھا لی اورخوب بادکیک شی ںکر خا یکپچسوگی میں 
ری سکع دداوررات میں دوکیپسول راہ دددی استجا لکر میں ۔ انشاء اللہ چچقد ماہ کے 
استعال ےکی رکیگھانٹی بل جا ےکی او راگ نم ہیا ےن ووھی سوک جا ۓگا۔ 
0 یج 
٣‏ ۷َ" 

2 سم +ہ 

سر بی ٹ کا وعوا لآ دٹ یکوا دع اک رسلا سے 

ایک ن خی کے مطا بن ورپ بھرییس عورنذں کے متقا لے بیس ممردوں کے 
جلری رجان ےکی بر "ھ۳" 03-2 ادارہ تحت کے اعرادوشارے 
مطالق زیادہ ر ماک یس تم ماکوٹوڈٹی ہہ ےتنتفانی بعاریاں عورنوں اورمردوں کے 
درمیائن شر اموات یل سا ٹھ فیصمدکک فر یکا باحث مق ہیں ۔ برطاعی می خواقین 
ردوں کے ما لے میس اوسطا جار بر زیادہ زنددرڈقی ہیں ھا لامک عالیہ بر سوں مل 
بیفر کم ہور اے۔ ج بر ےٹو میاوکنٹرول کے مطا بن تج اکوٹوی کے علا ہش راب وٹ 
مردوں بی جلدی ا موا تکی دوسریی ا بحم وجہ سے ہیں یی بنا پرگورٹوں اورمردوں کے 
درمیان ا موا تکافرق ہیں فیصد ہے ۔تا ہم رہ ماہ بین نے ہی دکوئ کیا نپ ےرا ور 
کی وجہ جمانی ساخت اوریرتقیقت ےک خواتین مردوں کے متا بے بیس شی 
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''ٰ٘۰۷ 6" کے ماکرپ ک ےلین مان ین 
برطاہگھی شائل ہے۔ موی طور پر مردوں میس جلدئی مرن ےکا شرح زیادہ ہے۔ 
برطا یہ می ں تقر یبا باج لاکھ اراوالں بعاری کا شر ہیں تن تسا 
مر یٹ وشی سے اند سے پی کا خطرہ ہو جا تا ہے۔ برنشس جن لف او پتھا مالو گی کے 
مطاب تمرح یوننوریٹی کے ای کیم نے بڑعتقی جہوکی عھرکے ساتھ پٹھو ںک یمکتروریی 
پہنکر یٹ کا اشرا تکاجائزہلیا ۔شحن سے پند چلا ہےکہ پا سال کے ع مک 
ونعو یں کے ساتقھد رن سے اس باری کا خطرہ دوگناہوجاننا سے ج بک رت اکوٹ وی 
کے نے ائن یس تی نگمنااضافہ ہوجا تاے۔ ا س صقن س ےکا مکی مہ او رعوائی 
معقامات پہیکر بیٹلوڈی کے پا بندکی لگا نے کے مطا لے یس مرییروززن پیراہ وکیا ہے۔ 
شقین کاروں نے پیل ھی می غاب تکردیا ےک منکر یٹ نوشی سےتظرخراب 
ہونے کاخطرہ بڑھ جا تا مان اس مطالے سے اس جا تکاشجوت م لگیا ےکہ 
پالوا۔ یت کوفوٹ یھی اتی بی نتصان دہ ہے۔ بڑصتی ہوٹی عھرکے ساتھ پییرا ہونے والی 
پھو ںک یکنردر گآ پیا سا لکی عهرکے بحدظاہرہہوٹی ہے۔اس سے کید کےعخیف 
ج متاتث ہوتے ہیں جو یڑ ھن اورگا ڑکی چلانے کے بہت ام ہیں ۔ اب ضروریینییں 
کال سے انددھابین دا ہوجاے ۔ برطاعی می ل تقر ببااس وفقت پاری لاکولوگ اس 
بای کاشکار ہیں۔ اشن کے دوران پھو ں کی بیاری کا شیار جا رسونپنس 
افراداوردوسواسی صححت مندافرا دی تم کو ٹوش یک عادات اور مارگ کے پبداہونے 
کارجتا نکاجائزہ لیاگیا۔ اى شتز سے بوخایت ہوا ےک تم اکوننجی سے اس پجاریا 
کے امکانات بڑھ جاتے ہیں۔ چالیس سا ل کک ایک ما اس سے زیادہ مر یٹ نے 
والوں ٹیل اس بیاریی کے امکانات تح نگمناہ بڑھ جاتے ہیں ج بک کی کر یٹ پنے 
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والے کے ساتھ پا سال سے زائ دعرصہ کے لے دہنایارگی کے امرکانات دوگنا 
کرد چاہے۔ جا م تق میں ىہ با ت بھی سام آکی ےک جن لوکو ںکوتاوفوی 
بچھوڑے ہہوۓ یں سال ما اس سے زائی کا عرص ہگن ریاے ان ٹیس پیا یکا خطرہ 
تم اکونوجی شکرنے والوں کے برابردہ جا تا ے۔ ا ںتحقیقالی ر یرٹ کے ایک مصیف 
پروفیسر جان شس کاکہنا ےکہ اس مطال ےکی رد س شی کاروں نے تم اکوٹونی 
اوراش مارگ کے درمیان براہ راستہٰصل کوثاب تکردیاے۔ انہوں تن ےکہاہکہ ای 
بیار یکا مو جب نے دانے بہت سے ماجولیا لی مسائل میں ےت باکوفنٹی سب سے 
زیادہ اث انداز ہونے والی بے رائل ای ٹیو 1ف بلائن کی س راد اتا لا یٹ 
سٹو نکاکہنا ےکہ انا ئی جم معلومات ے اورمارے ادارول کےکا کی ججکہوں 
اورگوائی مقابات پر یٹ لوشی پہ پابندی کے مطا لیے کے لے مز پوشیوت خر جھ ری 
ہیں ۔ برطا مکی علومت ےکا مکی تام جکہوں پتاکولوٹی پر پابندی کیا جو یز شی کی 
ہے۔تا پھرشراب خانے اور پرائو ٹیم زکلب اس سے سی ہوں گے۔ 

تم ہاکوفڈٹی سے ول کے اھراش او کسر کے اما فو پدا ہوتے بی ہیں لن 
لوکوں کےگردوں پرجھی ارات ھب ہوتے یں اورپھیرڑو ںکا گنر عام ین تہاکو 
فی کے تاج اوداس کے برےاثرات میس ہی با کھموں کے متاثر ہون ےکی ر رٹ 
مان ےآئی ہے۔ ایے لوک جوسکر بیٹ پا اکونشٹ یکی وج ےآ عموں کے مرش میں متا 
ہوں نا نکیلے کہ ےک دو جلددی؟ بن یآعمو کا علا کر میں اورسی ایت میم پا ڈاکٹ 
سے رجو ہوں ۔ابنترائی حاات میں ذ مل کان سنیچھی استعا لک کے فامند دا ھا کے ہیں : 

ہسوالساضسی: (ا) دنام ایک ایک نے می با ا کرام سونف 
چپاتمیں اس کا عر ق پل لیس اور بھڑ یتھوک ومیں۔ جہ مار تل طور برسعمول بنالش 
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انشاءا اط رخواہفائندہ ہوگا۔(۲) خی رہ1 ب رم رجیم ارشد والا بعر موہ کے سا تع 
شا ماسجا لک یں اورک از چچ ما تک معمولا تچھی نیس ۔(عوا در یں جگ) 


کواامش روبات سےکتضس رکا خطرہ 
عام طور پیش ہورکواامش روبات بیں چ ایر ٹک ر کے لے جو رتک استحا لکیا جانا 
ہےاس سکیس رکا عا رض لاق ون کا ان بیشہ ے ء لپن راکولامشرد بات پرا تنا ھا دکیا 
جانا اٹ ۔ام ربلہ کے توق صارش نگمروپ نے دنو یکیا ے۔ ا کاکھنا ےک کیا 
رائل نٹ یکییگلشکر سے تیارکیاجا ا ےءاس کے علادہمش رو بکورگین بنانے کے لئے 
من درد وکییکل اشیا کا استعا لکیا جا نا ہے ان شیل امو نیاھی شال ے۔ 
حوانات پرشفن کے بعد ىہ بات خابت ہوچگی ےکہامو میا ےکشرت 
استعمال سکیف رکا عارضہ لاح بہوسکما ےء ام لہ کے سیف براۓے سرائنس مفادعامہ 
(ی ای نکی کی کے ادا ہی اٹ سے از یکر در پور یش بپ بات مالک 
ہے بیگروپ امو نیا کے1 جیننش وانے رائل پر انقناع عائ در نے کیل ٹوڈ اییڑ 
ڈرکس اوغسٹریشن سے رجوغ پور پاے۔ 
ہ رچچسکنف یس ای کفآ دی م رتا ہے 
گشتہ خر ور یکو عاھی لوم سرطان (کیغس) منا گیا تھا۔ دنا جھرمیش ہرسال 


کوگی ای ککروڑ 27ا اکوافرادااس موذبی مرش میں تنا ہوتے ہیں اوران ٹیل 76ا اکھ 
مرجائے یں ۔ پر ینا نکن امری ےک نکی -۔ 080 
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وا لےگکوں میں یی ںآ کی ہیں۔ ہندوسان میں پرسا لکیضس کے م ریو ںکی تعراد بڑھ 
ری ہے۔ش رورس ہرایک لاک یآ یادگی می ایک سوافرا وکیغس میس ہنا ہیں ۔ تم 
کی ری ےک ئن سک بے پناہ تر تی کے باوجوداس مرن کاعمل علاع در اخ تل 
ہوسکا ہے۔ الب ابتائی مرعلوں می ا کا علار کن سے :مر پر بای یہ ےک اک 
واقعات می لکیغسرکا پناس وقت چلتا ہے جب مرش ابتقدائی مرعلو کو پا رک کا ہوتا ہے 
ا آخربی مر لے می لچ کا ہودنا ے۔ 

قوام تیر کی عائیصسح تشیعم نے اختاہ دیا ےک ہاگمراس موذی عو پرقا و 
پانے کے لے فور اقداما ت یل کے گے فو سال 2030ء ت ککیغس کے م رلیضو ںکی 
تحداد یں 80 فص رکا اضافہ ہوجانۓ گا ۔ ریرج کے ذرلیرمعلوم ہوا ہ ےک اقیاط 
افقرابات کے ذر بی ےکیفسر سے ایک تھی اموا تکور وکا جا سلما سے اور بد اسیک تھا 
راو ںکا مرش کے ابنزائی مر لے میں ہی نشیس کے ذ ریچ علا کیا کیا جا سکتا سے 
00'کتو'ِ 07 
کہا یکل ت تی با فندیککو ںکاخا مھا جا تھا۔ 

کیغس کے جج اساب بتانا مکل ہے.ت ہم اس مو ہی ھن کوایک انسا نکی 
رز زندگی سے چھڑا جا تا ے ائھی خذائی عادٹیس ‏ تم باکوٹووی سے پرہی ز مححت مندر 
ماحولء اس مرخ شکورو کے بیل مد ومحاون خابت ہہوں گے ۔کئی لو ک تم اوک ام راش 
قلب اون سک بہار یویں سے جوڑتے ہی ں کرس عقیقت یہ ےکر دای شکیضرسے 
ہونے والی اموا تکی سب سے گی دجہت پاکوندگی ہے ا سک وجہ سے دنا ٹل ہر چھ 
سکین بیس ای کفآ دی مرجا جا سے .ہت اکواستتعا لکر نے والو ںکومیہ کےکبیغس رکا خطرہزیادہ 
ہوا ہے_ ناب مححت مندخااورکحت مندط رز زندگی کے ذر بے اس موذ کی مو سے ہیا 
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اسنا سے ۔گوشت کے با ےسیرلیوں اورت رکا ر یو کا استعال مفید ہوگا ۔شراب اور 
مین خزائوں ےگھی پ بیزکرنا اہ ۔ ہندوسزان یش پرسالی دس لکول ککی میس 
نلا ہوتے ہیں اورسمال 2020 کک ا نکی نعداد بے کر 20 لاک ہو جا گی ۔ ج بکہ 
ہندوتان مس ہرس لکیغسر سے مرنے والو ںکی تعدراداس وفت جھ لاکھ ہے۔ ال 
خط ناک رض پرقابد ان ےکیلے ایک مو دواکی در بافت کے سا جح سا تح رض روری سے 
کہ حا فی طور پرلوگوں میس بیدارکیالائی جا او راس بنایا جا ۓکہ ایک حت مندطرز 
زی ئن کو سان نے سی ےن کا را بت لت ے۔ 


۰+ ہ ٰ۸ 
شراب نہیں اورورزن لکرس 
اہ رین صحح ت کا کنا ےک رز زندگی میں تبد یایاں سرطان ٤‏ فا فک کر 
غا بت نکی ہے۔اس مقصر کے لے یغت ہیں ای ص9- 0901700 
کیاکی ہے۔ ماہ ری نکاکہنا ےک ہلوگ صمت افزا کھاان ےکھا میں ء شراب ش یل اور 
درز زیاد وک یں نے ام بلہ جن اور برطاشی میں سرطاا نکی عام اقمام کےقر یبا یک 
تھا یکنغسرپرقالہبایاجاسکنا ے۔امریین ای ٹیوٹ فارکیفسرر یصریج(ا ےگ یم یآ ر) 
اورورلیڈرکیشرر اسر فیڑ (ڈ ابد یآ راہف) کے مطا بی رز زندگی می سادہتپریلُون 
کے ذد سے صرف برطاعہ اورام لہ یل بی خواقین یس بچھالی کے سرطان کےکیفسر 
الس فلح ہیے جاسکتے ہیں ۔اس کےساتحدساتجھ پڑکی نت نمروداورمعرے کے 
یر ےبھی با جاسلنا ہے۔ ڈ بلب یآ رایف کےٹھی اور۔ائنی مشیر مان وائز من 
نے ایک بین می لکماء یہ بڑے دک دک بات ےک 2014ء می بھی لوگ خی رضروری 
لور پرسرطاان سے ھرد سے ہیں ج بک جسالی دزن ءغخذااورجسمالی سرگ ری سیت طرز 
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زندگی میں شال دیکر عادت میس تونی بھوٹی تب بایوں کے ذر ہی ان سے ہیا جاسکما 
ہے۔ ا لشھی ادارے کے مطا بی ین میس یکو یں نزار یا 27 فیصکیسر سے بیا 
اسنا ہے۔ ام ریمہ میں ای ےکی رکی شرع 38 فیصد با جن لاکھ چاس برار ہے۔ 
بمطاعیہ ٹس بیشرب 37فصد ے۔ تایا جانا ےک صمحت مند طرززندگی براز یل 
میں 1 رارادد برطاعیہمیں 79 بنراری میس پیا کی وج ین سا ہے۔'ڈ لی یآ رایف 
کےان تا کی ھالھی ادارححت(ڈ بلیوا بایان بھی نوج کی ہے :جن سکاکہنا ےب 
مل ورزش متعدد بہار یوں سے بچاؤ می مددگارغابت تی ےہ جن میں د یکا 
دورہاورذیا ئن ھی شائل ہے خیال ر ےکی رطا ن کات د تاج ری مو تکی وج 
نے والی ڑکیا دجو بات یل سے ایک سے ج بکاس کےکیس ربیل اضافہہور باے۔ 


می ری تقابل علا نع سے 

کوگی بیاری نا :قابال علا نی خوادددہ حا مع مکی ہو بجی موذہی۔ یی 
بھی زی رو ںکیقسص تی ہوک قکہدہ ای مو تک ک ایک ار می ہنلارہے۔ڈڑ ی 
اچ ریرج سیف کے رکنس دافوں لن ےکی پر پانے کے کوقبو لکیاجوکہ ری 
نل انان سے مین وجود کے لے ایک سب سے خوف ناک خطرہ اب وو قائل 
ہو گے ہی ںککیغمرازساٹی وجود کےیخلف تو اورنظا مول میں داش ہونے کے پاوجود 
نیادکی لور بر ایک واحد بباری ہے ۔انہوں نے زوردیا ےک قد کی انسانی غخذانمیں ہی 
رکاوڈٹول اورعلا جو ںکاواحدس چےشھ ارذ خرہ ہیں اور باورکرتے ہی ںکہانمانو ںکیسحت 
کے عالا تک برق ارک اورفروغ کے لے رایت س ےگ رپ رتا نا کی ھی داعدحردعلاح 
ہے ۔کبوکلہ برنظام مدافع تکوطا تر بنا ا ہے۔ نا مواف حالات کےخلاف ج کین رکا 
باعث ہو تے ہیں ھراحم تک فوات ٹیل اضا فک تے ہیں- 
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پر اعخنادس اتنس دانوں ن ےکھان ےکی چیزوں پر بت زیادہ ربص خکیااور 
1 السا ٰیکھاوں سے مع رکب ایک اعت پل ش و ازائی اخ زکر ےکا فیصلہکیااور 
ہم کےکیغس کے لئے ایک جیرت انی ددائی تارکی جوفب مآ لورویدا یی وٹ بینٹ 
ابی گی ے۔ بی ف یم آایوردیدا نی" نموٹ نٹ ایی گیا قرب المرگ بجارم لیو ںکو 
کھلاٹ یگئی جنیں اسپتنالوں سےگھ روا ہہ گج دیالگیا تھا ءکیونکنہ دومسی بھی علا کا 
گی 00وج ام 
مر کی جسانی طات ( پھ وک رن ےکی قوت )اور داشلی دی نظاممکو جا کر دی 
سے پل گیں۔ وٹ بیٹ ایی گی کےکھلا نے سے مم ریضوں کےسححت کے الات ٹیل 
ان کی تا نات 1ات کے اون 


فنتس روا نکی ۔ ایک بعد دوسر یت پآ20 مرلقول (415+ .334+ .177) 
کی :جنہوں نےکیغسر پر حا لکیاھی اوراب ا نکی مستمو لکی باصحت زنرگیوں میں 
بعحال ہو گے ہیں۔ ان کے علا جک ہ رای کتعمیل مناسب دتتاویزا تکی تا یر کے 
ات روانہ یگئی ہے ۔فہرست ٹیل لیورکیغس رکے مت سے زیاد وکیسوں کے جوالے ہیں جھ 
پک ضر عحت باب ہو گے ہیں اور عام زندگ گار ر سے ہیںء پا لئ ححت مند 
زنلرگیاں.....بنف پاچ ےآ ٹھرسال کے لئ بینخس دوصرے یں سے پا وسالی کے 
ےتک کے رو اق علارن کےا: باون برای روایت کے پالئل رگن ہے جس 
سے ظاہرہوتا ےک ایک لو لکیفس رکا مریٹش پاپ بچدسال زیادہ زندونئیں رتا تھا۔ 
گہرست کےخون کےکیغسر کے مربیضوں کےبھ یک یکیاس شوائل ہیں :ہن کے لئے 
موت دروازے پر تک دے رب یاعھی ۔مگن ڈیی انی دیسر سینرکی دوائی نے ان 
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کے لے رت ای رکا مکیاءاورودسب کے سب بے چودہ پندرہ برسوں سےححت مندر 
زندگیا ںگمزاررے ہیں۔ 

انیٹ بین کآف انڈڑیا ءاشٹھی برای کے ازم او رکورا رگ ہربیا کے رتے 
وال شع سلطان پور و پی کےنتمیں سالہ ان لکمارسری واستو نے ج بھی میس قائم 
اتال ےو شد بڑخون کےکیفرمیں بتا تھے ین اب وہ پا لکل مححت منداورخنل 
با ہیں ء جب انل کےخون او رکوورے کے ما نو لکی ر پور فکیغس کے ذ را کک 
یں دکعاکی د ےڈ اکس قیرت زدورہ گے اورابتراءٹیس ان ر پورٹوں کے جواز اور 
ا نکی لیدبار یٹر یک قاہلیت پش کفکرنے گے تے۔ بب تک جا ہڑتالوں کے بعد 
یں ین۱لیمکرنا پاء اتی ال ہ یکی ربوش جج ہیں ھی رپورٹ سے بہت ہ وکیا 
ٍ2 " ےر و نان 

رکا م ریئش شفایاب : درجہ بالاسطلو راو شٹب کا آپ نے مطالطکرلیا۔ اس 
سے اندازو ہو اک کیغس ا علاج مرخ یں ے ۔تحصو ]لیو رکا کیغ خلصانہجد وچہد اور 
کچھ یک مکی دوائوں سےتخم ہوسا ےہ رام اھروف کے پاس یسور سے ایک 18 سال 
لک یکوڈا پا گیا ۔ج سکوایایڈیشی ڈاکروں اورس نول نے لا علاخ خر ارد ید با تھاء چوللہ 
اس پگ یکا رشتزاس کے رت داروں بیس لے گیا تھا۔ سسرال وانے اس بگی بر ماں 
پاپ سےگھی زیادہمہربان تے اور ا نک یکیشن لک یک کی طرح یہ گی صحت مند 
"0 -.-۔ 9 ف92 
دوسری رپپرٹوں کے ذر یج معلو مکرایا تھا جک بیس تین یا چا دکیڑڑے ہیں ( جو الما 
یس کے ہو سک ہیں ) ہج نکا ماج شک نکی ۔ بھ الد الچ ماد یل اس پگ کو چھ 
ر2 وی و تو معلوم ہوک میک یا اورکرم 
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الگ لم ہوگےہ ریس دا تق یکا فطل وکرم سے ہوا۔ دوصر ےت ر کےخلمات مس 
ای دواوں کے اثرات نے ےکا مکیا سی بھی موزی مرش کے ل ےکامکرتے ہیں۔ 
آ پا 7ھ 01-0 می دیگیسں ور کے ندرم٭ جو دک ڑ ےفنا ہو گلئے۔ 

یئ ا آ پکھی ان دوائوں ے واقیت حاص لک ریس اوروقت ضرورتکام مل 
لائھیں۔رائم افھروف ن ےک ہار پیٹ لومیہ 400 گرا عرق زورکی دیاءاورااس کے 
ات وق ریس بت اید 2 عددکھلا کی دو پرکھانے سکُل دوگوی ح بکبدنوشادری اورشام 
5 بے عرق منڈڑی 100 گرام کےسات ون صفی خون دیا۔ رات میں ت5 گرا سخوف 
ہلدری اص ٹی ءڈھاکی سوگمرام دودہ گا ۓ میں ملا امہ پلایا اگیا۔اورجو شا ئرەدار پلدرات ٹل 
سوتے وقت پا گیا جا ئل لی جچھما وی شغایاب ہوگئی_ فللہ الحمد والشکر ۔ 

دوسرے خون میں موجو کی رکا انت مہنکا علا ئن ےک ہف ری بآ دی فو ا کا لصور 
ھی ںک س۰ا ( حا درس مان زی ) 


کیدوفھ ہی علا نکییں بللہم ین سکوکنرورکر بیکاذ رجہ 

ینس رکا نا مآ تے بی م ریش اور رش دارو لکاد مارح ین ہو جاتا و ہے 
گھبران ےکی ضرورینییس بلکہ بیدا کی ضرورت ہے کسر کے مات ب مبھی کے 
شی میس ہوتے ہیںنین مھ اع عالات می دی بی بے ابو جات ہیں ۔ ج بتک 
ا نکی تقدادار و ںک کیو چپ یس یبھی یرٹ میں نظ نی ںآ تے۔ ج بکوکی ڈ اک 
تی مرڑیٹش سے مہ کی ےک ہپ کےشعم می لکیغسر کے لمات ات بڑ ےکی بہو تے 
یں جیٹمییٹ میں سا ےآ یں یکیبھی مدکی می سکیغس رکےنلمات جچھ سے دیس 


ہرتس ظا ہرہدتے ہیں۔ 
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* ج بک کک مکی قوت مدراغعت مقبوط ے اس وش ت کت ککیض تو لتقم ہوۓے 
رہیں گے اورگ نیدی شکل می اتب ہلنڑیں ہونے پانمیں کے ج ببھ یس یکوکیغس رونا سے 
ھن جا ےکا لخف م کیا رف یی کیا ہوددی ہے۔ یموددیء ماحولیاتہ 
فزااورطرزز ند یکی وج ےگھی ہوسکنا ہے خذاعیت سےگھربورا شی اکھانے سےقوت 
برافعت نوم ہوگی - 

کیھوٹھ بی سےکڑیں : مد وش پا کے ذر یج مجوزی سے بط رد یکین رکے 
خلما تکوز رد ےکم مار ن ےک یکو کی جائی ے اس سکوشش میس بیو ںکامگودا ای 
گی اورآخوں بی موجود تد رستخلما تکبھی مرجاتے ہیں کے پھر 7 ون کن 
گر دو ول اور پچجی یز ے جییے ابم اع اکوتصان با سے نم یھبت ری اورربری 
این کے ہہر لے مادو ںکا او چولراہوتا ےن 0 وج ےمریگش کئی طرح کےا میکشن 
کی وج سے مریھی کت ہے۔ 

ادرہے ایب تھی اورر بی الیش ن تھ رپ یکی وجہ ےکھ یکیغسر کےسیلوں کے 
ہس کی طافت پیا مڑکنی سے ۔آ پیش نکی وج ےھ یکیغس کے خبات دوسرے اعحضا 
کیل سک ہیں کی تیے ام ات کا مق ہہک نےکاسب سے باا رط یقہ یر ےلکحضر 
ک اما تکوئیلوکا رکوک ماردباجاے ۔ب وک سےکیغ مات بڑ جگھ یی کیل گے۔ 

پرھیز: گوشتہ دودحاوزنھر ےکڑیںء چا ہے کانیء چا کیٹ ھی چچزوں 
یابھی استتمال تک ی کوک ان می مین ہوتا ہے ون ٹس دو جن مرتہبتازہ پچھولوں 
کا استحا لک میں خوراک اب بی ہوجواہٹھی فیصداز ہو مین او ں سن ہوں او رکپلوں ے تار 
کیگئی ہو ان می چاو ںکا رس عخابت انان ء ٹچ اور کے میدے شثائل ہویں۔ باقی 
خوراک کے ہو ۓکھانے سے حا لکی جات ہے۔سا دہ لک پافی نی سکیونکراس 
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ٹس بھاربی عناصر ہو تے ہیں اس لئ پمیشنکٹ رکا پاٹی یں _ انل یآ کسیڈرشف عناص سم 
کقوت دافع تکومقبوطا بات ہیں جوکیض رخ ما کو مکرد تی ہیں ۔کینس نسحم دل اور 
رو ں کی بیارگی ہے۔ اس می احقیاط اورشبت سوج بہت ضرورکی ہے ۔خخصہ بد ل ےکا 
جز پراوركظرت سے عم میں تناد پییراہوجا تا ہے اسلئ اس سےکڑیں ۔ ال سے تیزاہبیت 
برا ہوٹی سے۔سب حعحب تکرنااوردوصرو کی غاطیو ںکومحا فک نا میکھیں_ 

رام اھر وف نے ای ےا رم ین ےش ن کو کی ضز تک نگ ان 
کیک رد یگئی تو ری اچھا خا ا تع توم و گنگ ی وت کے دروازڑے پہ 
پہو ی مھئے ۔ معا مع دی ہے جوم لی کے مکی حاات کے مطا ب علا عکھرے ایک 
علارنج سے دوسرے اعضاءکونتصالئع تہ 6و جے۔ میں ن ےگفرشنتیصفحات میں بتابا ےکہ 
کی وتھرا پی مری٘ٹس پر سے جوزییاددد تک مرلیٹش سے برداش تئیں ہوتا۔ 
دوائوں کے ذر اھت کی اصلا کی جاۓ ۔او گرب ینظر رککر بار یک بئی سے مرلیخش 
کی دتے ہوۓ تح تکی طرف لایاجاے ۔ ھ ریف سکو اعحیینان دا ناکھی ایک ڑا 
مل ہے جواتت اوقات دوائوں سےز یاد ہکا مکرتا ہے۔ 

میرے پاس ایک فو جوان دیس سال لے باین سےآہابجس کےکالی رکیس رکا 
پھوڑ انگ لآیاءڈاکنٹروں نے ا سکو ماپ کردیا می نے رنھی شفاخا ہکا پنددیا میرے 
پا لآ گرودھر یش کا رددیا اکہ گے ٹودا کس پر تر ںآ گیائشیش لن ےکہا:انشد کے بننرے 
اتقا اگ اللدرب العتزت کے ساس گیرگٹڑ اکر رو گے وذ ضرور الد رب الھمز تکو رم 
آجا گا بندے کے سامح رونے سکیا فا د٤ہ‏ تر میں نے اس سے عالات 
پو ءال نے تا امرف ڈ رت مادننل اس نے اپئی ند لڑکی سے شاد کی ہے 
اوراب اتی جلری مو تکاسامان ( ینس ظاہ رہ وگیاے بای ےک میں نمزدونو ہو ںکا 
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ی۔اں نتر نے سٹو جوا کسی دکی اورسفو کاو یک ایک رات ٹیس اک 
شی جوشاندودار لد کے ساجھ دبا ضلہ تعالی دوماو می شسکینس رکا نام دنشان م ثگیا۔ اور 
اھ یک ووٹو جوان ححت مندز نگ یذ ارر اے- 

پچجوم لی ایی ےبھی ہوتے ہی سک بڑے بڑے ڈ اک او رسیم سے ےکا شوتی 
ہوا سے اورو ہین ہی سکہعلا نع اح صرف اممیں لوگو ںکو ہےء حا لامک شفاد ینے والی 
ذات و صرف ال تھالی بی ہے۔ خلاصہ ب کرای ادویات ا تما لک رائھیں جٹس سے 
میس کے رڈ ےتتم نہوں اور م ری شکو راحت لہ انشاء الد کی اددیات کے 
استعمالل ےکوی ضرورت یں پڈڑ ےکا ۔(عھا دیس حا نگ) 


کین یلق مین ےبھی سے 
اورکیسما لی عناص رےتھی 


پہہنال کے ایک میو زیم میں موجود 2200 سال برای انما نکی گی 7 
کر کےسائحنمدافوں نے پند ایا ےک کیغ کے مرخ ضکاکتلق جار ےن عم پراشر ڈا لے 
وا ل کیاکی عناص یا آب وہوا کی لودگی نے کن 9گ 0ص صط2َ/ 
بنل1ف پنیا تھولو تی (روہاہ٥)3م٥٥۴3۱‏ آہ ۲۸۵۱ناەل )٥٥٢٥٢٥۹1۷۸١۱٥۹۱‏ 
مس شال اس ما زہختین ٹیس پروٹیسرسسلمہاکرم نے بتای از ماشقر مم شش انسانو لکارنکن 
سن موجودد وت سے پالٹل جدا لان تھا۔ اس وفت نل آلودک یھی اور نہ بی با کیل 
کھاد سے پیدا ہونے والیاشملیں جشن سے ید واج اشمارہ نا ےک کیغس ہو ن ےکی وج 
صرف عضحتکارکی بیییں سے برہگا لکی راجدعال یلسن بس وا فو یآ فارظز یہ 
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کےمیوزیم تھی ہوئی 285 ے 230 د0 2 کی ا ھی کےکو لیے اورر ا مدکی یی 
کے درمیا نکئی رسولیاں (ٹیوم) پائۓ گے ہیں۔ اس کی موت اتےو80قما لک 
درمیا ی عم رپرویٹیٹ کیفسرسے ہو یھی سائحندائوں نے بنا یا کہا ھی سے مد 
اکسرے سے پت چلاکٹھوم ا سک بڈڑ یوک ککئیل چک تھا ککیضس کے لئے کےم رمک 
ببنا اسیک مرعل کہا جاتا سے جو اجکی ملک ہوتا سے۔ سامنمدانوں کے مطابقی یی 
فرکون کے عہ رک یں سے بللہ راس وف تک سے جب مر سے فراحنہکا ا کر نے 
وا لے کندررکی موت ہہویچ شی اوران کے پیر وکا رفص کےاققرار برا یش جھے کیغرے 
سب سے ق مو تع میس لے ہیں . تی مص کے اہی پیم اتب نے پان کے 
یف علق ایک پھر پراپنے خیالا تن ہے ۔ اتب تن ےکا ھکاس مرن کا 
کوٹی علاج مو جو وی سے سواۓ مھ ریف کو لی کھل کفک۷ردینے کے۔ 

کیغ کے مرش پرقابو پان ےکی کوششییسں دراصسل دوسربی عاھیا چیک کے بعد 
رو ہوئئیں۔ جب ام رہہ کے ایک ڈاکٹ سڈرلی فارظ ن میھڑھحی ری کے ذ رجاہم 
ہلک من پر قابو پان ےکا علر یق در یاف کیا یف رکواچھ یبھی مریکک مرش بی مچھا جانا 
ہے اورا کا و بھی سب معلوم یں ہو کا سے۔سانمنمدانو ںکاکہنا سے 2/7 
کیھیکلز او تا ہکاربی ل(ر بچریشفز )کے را یل می سآ نے سےکینس رتا ے۔۔ ھا لا کک خوا تین 
ٹس پپنتان کےکیفرس اورمردوں یں پر ویٹی ٹکیغس کی وجہ پآ ری اے 04اور آری 
2ا ئی دوج نتر ارد یگئی ہے جوای یسل سے دوس یسل می ٹفل ہوک ہیں ۔ دک 

در پالا سور سےمعلوم ہو اک سرطا ان نی بیاری یں 5 ۶" "۳ء0۷۳ 
انسالی امام مس پیدراہوکی ری ہے۔ اس موذیی مرن سے صع لوں سےمحجات پانے 
گیکیشت کی جارجی ہیں ۔میرےاستتایکت رم ضر تک بدرالرشی وف رم اکر تے جے 
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ہبیش نے انی ساد سالہ برییٹش میں حق بھی مریش د یھ ان کا سرطان ایک 
دوسرے سے الگ پایا۔سشقی سرطا نکی ات اقسام ہی ںکرائھ تک ىی تی نجوس ہو کاکہ 
سرطا نت یا کاہوتا ے۔ ھا لامک میم صا حب سی ق ری لونای لی بکامقولہارشادفرمایا 
کرت ےک ہکیغ ر13 کا ہوتاہے۔ 

بہرحال یئم صاحب نے خود اختزا فکیا ےک میں نے سا ھ سال کے 
درمیاان يق نے وا ل ےکیغس کے م ریش د تھے سب ایک دوسرے ےیخلاف ھے۔ 

خلاصہ رص لوں سے ال مرن پر قابو پان ےکی جدوجہد جارگی ہے ۔او راڈ 
ف مز مانہ کے متقا لہ شی ز مانہجد یٹیل اس پہقابو پانے میس یی رفت ضرورہوٹی سے 
اور بای حاات ٹیل اس موٹ پہنقا بد پانے کے برااروں دا ات ہیں ۔ (عھ دیس دن ی) 


می رتحدی جار یویں اورجیید دام اض می سال اضافہ 
دنیا ہمرس موٹا پےءذ اس دی کے ارات مس رطان او رید اھراض کے 
یلا و بیس اضافہ ہور ہا ہے۔ ان ام رات کو ماصی می ںسکھاتے بے اورصاحب ث وت 
افرادکی بتار یا ں مھا جا تاراب بنفر یب اورددمیا یآ مد فی رک دا لےمما لک میں 
لیکو ںکی زنرگیوں کے لئ ایک۱ رت بہو ۓ خطرے کے ور پرسا ےآ بی ہیں ۔ 
عالھی اداردححت کے ا صلی عہرے دارو کی سا ما نہ می نک کے انتا گی ا جال 
می تق رمرکرتے ہوۓ ڈائرکٹرجتززل مارک بیٹ ین نے عالھی را عم تکی صورت عال 
کا الیک چائزہ ٹن کرت ہو ۓکئی اب مسائل کیل کے لئ الد اما تکی ای یکیا۔ 
ڈاکٹ ھن نے 34رکنی بورڈیرزوردیاکردہ خی رمتحدیی ام را کی دجو بات پرقا ہو 
پانے کے ل ےکا مک ہیی ۔ ڈائریمٹرجز ل اکنا تھا خی رضنحرکی اھر رو ںکی ۴ل 
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ٹیش معاش ر ےکواٹی لیف یس نے ہیں اوراس وقت زیادہ تر تر تی یذ م یلما لک یرہ 
اورا نما یک قوت عدافعت پبضرب لگانے وانے اھ رات کی جکی ہرک ےھر بے س ےگفرر 
رہے ہیں۔ڈاک جن ےکہاکہشال کےطور پراس وقت دا میں ذائشس میں متا 
لک بینک 34 کروڑ 60ل اکوافرادمیش نص فکو عم بی یں ےک وہ اس موزی عرش 
یس ہلا ہو گے ہیں۔انہوں ت کہاکہان یس سے ا کشر افرادکواس وق ت کک اپنے 
لماع کا خیال بینجڑ ںآ ت گا ج بتک ا نکا مر شد بدصورت اختیا ری کر لگا_ 
انہوں نے زی کہ کہ ھالھی اداردعححت اپھے اقداما تکوت پا دے در ہاے مج نکی 7 
سےالک یس یبھی افنسوس نا کعمورت حا لکو پیرا ہو نے سے ددکا چا سے 

ڈاکٹ ٹن نے ھی صدکی کے پپیمشرے میں صححت کے خے میں بہونے والی 
مایا ںکاممابیو ںکا بھی ذک کیا ۔ انبوں ن ےکہ اک ان آ :کی وئی ایز اورپ دقی کے 
مربیضوں می ںک یآ رجی ہے۔للی ریا کا مت بھی اپنے زوا لک جاخب پوھد پاہے۔ ای 
رح سے افربیقہ ٹس کے جانوانے افدامات کے نج می لم عم ریو ںکی شر اموات 
می شگکذشتر سا ٹھھسالل کے دوراان بی بارسالانہ ای ککرو ڑ یی کی ہے۔انہوں نے 
یہ ارد نا جھریٹس دوران زچجگی ما لکی ا موا تگھی ا کم ہونا ش روح ہوئی ہیں۔ 

عالھی ادارد٤ح‏ تکی ڈائ یٹ جمزگل ن ےکہاکہ ھی ما راب و لیوطائب ہونے 
کے در ےکک کا ہے۔حال بی میس ہما رے لک نے جو لیو سے متاثرہ چارگگوں 
شال ہےہ اعلا نکیا ےک کش یک سال کے دوران پولیدکا ای ک بھی مرمیش 
سا سن ےن لآ یا یحجحت کے عاھی ادا کی س راو نے اٹ یق یں لوگو یک یآ مد نیوں 
بڑ ھت بہوۓ عدم انز ن ءاورنو جوانو ںکیلے موا تو ںک یی بربھی اپ حفذطا تکا 
انھارکیا۔انہوں لن ےکہاکہ مالیاٹی ادارو لک رپورٹوں کے مطاب ان معاشروں میں 
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جہا ںآ مھ نیوں میں ففاو تم سے بحم تکاعموبی معیار ہر ہے۔ ال نکاکہنا تھاک ای 
سای پالیسیاں جن کے ٹن یس ام راورخریب کے فر قکوک مکرنے میں بد لے بت 
کے معیارکوکہتر بنانے میں معاون ئا بت ہوئی ہیں۔ 

میرے اسنا زمحتر مر حضرتموڈا نا شی م بد الرشیدتمودرتمتۃ الد علیہ (ش گر درشید 
حضرت موا نا حیعم عپد الو ہاب صاحب نایا انصارکی دہلوگی رمۃ اللہ علیہ ) نر٤‏ 
حضر تکشکوبی ریت الد علی رف مایاگکرتے تےکہ ذپائیشس موا پاء سرطان اود دی کے 
امرائش تی ےکوارضا تکیلنے تر پھلا ششک پیڑ ہز دآ ملک و فک ع وشام نی مگرم پالی سے 
دیاجاۓے نی زمر اگرزیادہ ہونے کے ار ہوں تو بی“ سیا ہکوموٹا موٹا سار یکی رح 
کوٹ لیس بفو فکو یکر سس اور جو مو مو نے للکننے کے تال دانے جہوں ال کو 
وا مآ یآ بھی ت کرام بای سے اگل لی فر ما اککرتے تےکہاولد تی نے بلیلسیاہ 
یس ان تمام بیار یوں کے لئ شفاری ہے( مم رادرس حبان رتجی) 


ص -- 7 

ارب کےایک جائڑے کے مطا بی دنا ریس چیپزوں کےکینسرکی وج سے 
ہرسمال پنددہ لاک افرادم١ت‏ کے منہ میں ے جاتے ہیں۔ ایک قاط انداز ے کے 
مطابی ہرسا لتق بب دہ لوم رلیضوں میں اس موزی مر لکیاشخیص ہوتی ہے ھی 
ران او رین سے ضبی فک ام بی شقیتقی ادار ےکوئی ایا طر یب علا جع ڈعحوظ ن ےکی 
کوش لکرر سے ہیں جس سے اس موذی مر شکی جل نیس ہونے میس بدونل تھے 
تاکہ بروفقت علاحع سے م ریخ کوموت کےلقہ ال نے سے بچایا جا کے اس سلسلے 
ای کی ٹین ار یگئی ے جوسااس میں موجو ولف نل کیاکی مادو کا چلال 
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ہے۔ڈ اکٹ رٹ مازون کک ہی ںک ہم سب کےسائس می ںيکیمیائی مار ےموجودہوتے 
ہیں یکن شنلوگو ںکوکیضس رہوتا سےا نکی ساس میں موجودکییائی ماد ےٹلف ہوتے 
ہیں ۔ڈاکٹرپٹر مازو نکیغس کے لک سائش می ںکییائی مادوں شی نکر نے والی ٹیم 
کےس براہ تے۔انہوں نے ریا ست اوہا تو کےشمکایولین کےکابولین ینک میں 200 
سے زائمدافراد کے سمانسوں کا گج کیا .جس سےمعلوم ہواکہان میس سے 92 افراد 
ببرڑوں کےکیغس میں بنا تھے ج بک گئی ایک میس اس عرش کے نمایاں امک نات 
موجود تھے_ ا نکاکہنا ,یں معلوم ہوا رس بھی انسا نکی سال سکا تج کر کے اس 
میں چجپزوں کےکعضس رکی 80 ے 88 فیصرکک ورست شیج سکر نا کن سے۔ ڈاکھ 
ازول نک کہنا ےک راٹس کےججڑیہ سے انساپی عم می سکیس ر کے پارے میں خماصی 
معلو بات !کٹھ یکی چاسکتق ہیں ثال کےطورپ ہآ خی مرائل وا لن ےکیغس کے مریضوں 
ےے پا نکی فو یت ا مخ زیشون نفنائ کی شی انت اگیم کے ین نا لان 
اہ رین کے ہی ںکرعام لوگو ںکیلنے سانس کےنھیس کی ہہولت مہ ار نے سے پیلے اس 
پہرابھی من بدکا مکی ضرورت سے ت بل میں ریحییٹ مرلیضو ںکیے عام چیک اپ 
کے دوران استعا لکیاجا گا تک ابتدائی مراعل می سکیضضرکی شی نمکن بنائی جا کے 

اہ رین کا اندازہ ‏ ےکہسااس کے نج ہے کے اس میٹ کے سا تھسا تی کیٹ 
ین جیے وی ریو ںکی پرو سے ڈاکٹرزم ربیضوں میں صسعمولی او رم ہلک ٹیوم زی شخیس 
بی یں ین نے مز کیا حا نے زا ماع و ےکا جا 
پھیپوڑوں اورسمال سکی نالیوں کے لے طب لو ای یل ادویات مو جود ہیں -۔ 

لکلاب پل بفشہ اسفید و نس ار ءاذخر:عناب مگ لپعشھی ء اصصل 
الغیں می ادوبات پچھیپوڑوں اورسال سکی زالیوں کے لئ اکسبیری درجہ 
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رگصتی ہیں۔اورقرص خدودرتھی مس بھی زاد ماس اور یھ کوٹ مر ن کی 
صلاحیت ”تی ہے۔ ہاتی وا الم پالصواب 


ضوڑگاڑیں کے ا ےی گی سر طاان کے خنطرات 

جدیددورکی ہتىی ای الیگ وتک مصتوعات میں سے ایک ایئرکنڈ یشٹر سے 
جس کااستعال ت تی پڑ مراورترقی بافن معانشروں می شکثزت سے ہور سے تنق,ین سے 
مطا بی بیکیغسراورخون کے چند دس ہلک عارضو ںکا سب بذمأے_ 

سای اہبجادات ے چہاں زندگ یکول اورآرام دہ نایا سے وہاں بہ تکا 
مصنوحوات ا کی ہیں جوازسالی صعحت پرنہا یت انف اش ا تھی مرج بک کی ہیں تا یم اس 
پارے میں عوا ھی شعور ببہ کم سے ۔ الیکشر ویک مصتوعات میں سے ایک ای رکنڈڑ یش 
ہے۔ جس کااستعال تر تی پڑ مرادرت تی یافنزعما تک می شسکثزت سے ہور پا سے تین 
نے کارایئ رکنڑ شننک کےمعفرانر ات پرر یسر سے بینقی راغ کیا ےکہ کین راورخون 
کے چنددر ہلک عارضو ںکا سب بن ے۔ 

ابیئرکنڑ بیشن ڑکا ر کے پیش بورڈ سے سرطالی مادہ ارح ہوناے 

بکوئ یج کی با تی لک موجودہ دور ٹیل سرطال نکا شنکار ہوکر ا دااے 
رخصت ہوچانے والو کی تعداد پلیہ کے متا لے می سکہیں زیادہ ہوچگی سے کیضس رسے 
یکن اتک رن کی فی ان دای رت علض الات نے 
بھی ہے۔آپ نمو ںکیا ہو کہ ببہت سے لو کک اٹ یکا ڑلیوں میس نیت بی سب 
سے پپہلاکام بہکرتے ہی ںکایئرکنڑمیشن کا شن دباتے ہیں اور را تکو جب تک وہ 
گاڑ کی سے ات کراپ گھ میس دا ہیں ہہوۓے ء ایٹئرکنڑ یش کی مصنوگی ھٹک کے 
اث بظاہرآرام دوحالت می ںحوسفرر جج ہیں لن انی اس کے بس ہیں۔ 
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اہ رین نے ال بارے می و یصریں گیا اود یہ پت چلا یا ےکہگاڑگی کے اندر 
ڈلیش بورڈ بگاڑی یکی میس اورکار کے اندراستعا لکیا جانے والا یرف یشٹراڑسی اشیاء 
یں جن سے سمل ایک فا اع مکاز ہیل اکا رسینوشن مادہ سے میفز بی نبھی کے ہیں ء 
مار خگکردجی ہہوکی ہیں۔ یہ مادوسرطائن کے علادہڈیوں کے اندرز ہ ربچھیلاتا ہے۔ اس 
سے خون اک یھی ء اص طور ےخون میس پاۓ جانے وانے سفیرخلیوں کی مطلو مقرار 
شی ہوجائی ہے۔ ماہ ری نکیضفین بیکھی جا تی ےک گا ی کے اندد پیا جانے والا یہ 
می و و کے ذر بیجم کےا ندرا ہا ہوتا ہے عامطہ 
خوا تی نکیل ماع طور ےنقصاندہغایت ہہوتا ہے اتا لکاباحع بھی من سنا ے۔ 

سرطان زدہ مادہ خون کے سفیر خلیوں کی مطلوبہ مقدرا رک مکردیتا ہے۔ 
00۸٤٥۴۹۸۷۶‏ |851 طا نع زدومادوخون کے سفیرغلیوں کی مطلو مقر ارکولم کرد یتاے۔ 

گاڑکی کےاندر پاکئی جانے والی ہیغزی نکی مقداراگر 0ت میگرام فی مر نٹ 
ہو فتصان دوئاں ہہوثی ۔تا ہم جبگاڑک یی سامردارجکہ با ھت کے نے پا ریگ 
می ںکمڑ) کی ہواورا کش بندہوں نواس کے اندر 400 سے 800 ٹیکرام فی مر نٹ 
کک میفزین پائی حجانی ہے۔اگ روگ یکا رکآ سمان کے ےدوپ می سکنٹرکی دہ جہاں 
کار کے اندرکادرجتترارت 60 ڈگ رکی فارن پیٹ ہوذ اس می ز ہرلے ماد ےکا اخراخ 
دوہٹرارٹیگرام سے چار ہنرار گرام فی مر فٹکک ہون کلت ہے۔ مجن سا نے کے 
یی ےکنٹ ری ککاٹڑی کے اندد نار ہہو نیوانے اس ماد ےکی مقدار سے تر یب 40 گنا 
زیادہنیوپ می سکڑبیء بنرکا ڑکیءجھس کے نیش ےپھی بند ہو تے میس ء اس میں سوا رہہو نیو 
الےافرادلا زٹی طود پر اس ز ہر ے ماد ےکو پھاری متقرار بی ساس کے ذر بج اہ 
جم میںکضح لکررہے ہوتے ہیں۔ 
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ان بہت پیلے دا ہوچی ےک ہآ جک یگاڑیوں می ںآ رام دہوسییٹوں کے 
نام سے پر یا ایکسٹرانفینگ کے نام پہ ببہت سے ایی سا مان لاتے جاتے ہیں جن پر 
خوبصور تین زہر بی الیل ہونی ہے اور بار بارا نکوبچھونے پا استعا لکرنے سے 
انمانکیصححت مان ہولٹی سے گا ڑیوں میس پر فو مچھی استعال سئے جات ہیں جن میں 
کیل سے بن مادے و اکر تے ہیں اور وگاڑ بی ٹیس سفرکرنے والوں کے چچھیرڑوں 
کوناش کر تے ہیں ۔ضمرورت اس با تکیا ےک بیٹوں پرکاش نکا موا کیٹ راڈ ا لک ررکھا 
جاۓ اوراسے ہجار پا دن کے بعد بدل دبا جائۓے۔ شی ایک ہفتہ میں دومرتہ 
سیٹوں کےکیٹرو ںکودعلواکر صا کر میں اورامرکنڈ بیشن کے لے بندنیشنو ںکو ہزٗمیں 
ایس منٹ میں ایک دومنٹ کے ل ےکھول دی چاۓ کہ پاہرکی صاف شفاف ہوا 
اندرآۓ اورتازے بن ہہوے بجر سے ہوا کےبھوکوں سے باہر چے جا یں پان 
می کا زی مین پک تھا کاو تی از من یس رک کات 
ر ہیں ءدوران سخ بار بار پاٹی ھی میں ۔( مر ادرییس جبان رتھی ) 


: مىھ ‏ ے2 ٠‏ 
شراب وی اور کے امراش 
شراب معد ہاور شوںل سے جزب ہوک رسید حے دورا نخون ین شائن سال 
ےچوک معدہاورآخول سے انحیذ اب پاکرشراب سب سے پیل ریش ر کک پھر 
دو ےاحخضاءکک چو جن ہے ای لے شراب کے قصانع سے سب سے زیادہ متا 
ہو وا حور ے_ 
تر کےخامات (1۱٥م)‏ مو سم رات اہینے اندد کھت ہیں ء جوشراب 
کےاستےالکر نے بیس معاون ہو تے ہیں ء رین رات را بکو پالی ادرکاری نآ کسمائیڑ ٹیش 
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ق کر شکل میں تہ دی لکر ڈالے ہیں اوراس طرع شراب وٹ یکر نے والوں می پیل 
تر کےانددلگا جاراو رسکسل چاری ربکر اھ را کر پیر اکن ےکا سبب بن جا تا ہے_ 

ش شراب نی کے تی میس پیراہونے والی ابقرائی تن بماریاں مندرجذ یل ؤں۔ 

ا: 2 7 (۷۶۲ا ۴۹۲۷) 

ور ح کر (ان8م٥٥۲)‏ 
صخ کر (ہآہ٥٣0۱۲۲)‏ 

کب کی صورت میں مر کےغلمات میں ذیادہ "لی اھٹا ہوجاتی سے جس 
یش تجگرسانز کے اظتبار سے بڈھ جانا سے او رآ تمدہ بب ری کے بڑھھ جن ےکی صورت 
یں دای بین میں چھارکی بین کا سبب بن تا ہے۔ 

ور مکبد دراصل حا دور مکی صصورت سے جس میں تر کےتخصوص خلمات تاہ 
دب ہادہونے گت ہیں ج سی عام علامات مین 0 و 0 
بخارادریقان ہ نے ہیں۔- 

مفرکبد دراص٥ل‏ شراب وی کے تی ہبی واج ہوے والی دوحاات سے جس میں 
بھی کر کےخأمات مرجانے بای ہون ےکی وج سےکھ رن مس تبد بل ہوک رت رکیاجبجی 
افزائش یکو رو حکرچکر کسر ن ےکا سبب مین جاتا ہے اور اس طرح تر اپنے بجی 
وا لف انام د نے پرقا کی ہو اتا ۔ تی مرقان ‏ نو نکی تے اور جات شر کے رجہ 
شا نکی دہ جیٹ کے اندر پا لی جم رجانا(9ك1ہت۸) وع ےت ےک یی اخ مین 
کی نیم ہے :شی اگل ہے ؟ اٹ یی صورت پدا ہوک جج انل باصل ہوجا تا ہے۔ 

صفرکبد ہوچانے کے بد ری سلکیغس باسرطائن می ل تب بل ہہ نے کےا مکا نات 
بڑھ جاتے ہیںء چنا خی اي تین کے مطا بی صفرکبد کے پا فیصراشخائص یس بین 
کییفسرمیںجد مل ہہوچاما "مع لے ہی ور حکبد ای طام٥٥٢)‏ 


کینس کا جرب علاح 58 صاڈل 
(۵ ۲ہ بش ٣۶‏ ہو چکا ہو یا پچ رصغخ رکبد ہونے کے بعدان کے امراضص سے متائز 
ہوجائے ذ برا ری پاری اشفاص میس سےای کو رکاکینس ہو ن ےکا مکان بہوتے ہیں ء 
اسلۓ اس مرن کے ہونے کے بحدشراب وش یکا پمیش ہک تر کرد بناضردریی ہے۔ 

ام راخ جک ری تحص :پیم ایخ کاامتفخا نکر لن کے بعد پر کی اسکیلنک 
اور لیوشنکشن شٹ اوراس سے تح خون اور شا بک متنعاقہ جا نجوں کے ذر ال 
مکی خی سکرنئمکن ے۔ 

لاح نت کک ےکی سا گنز ےج خلات 
کےاندرا بی صلاحمت ت ہے ا اکر چنرخلبات زنر: جا یں اور پچھ رگ رکا اکوئی مض 
تن نہ ہو ای صورت ٹیل ہہ چندخلمات کی پر ےک رکاکام اپنے ذ مہ لے لیے ہیں 
اپ لئ اگ رابنقرائی 7 یس بی لی بکی پرایہ گردہ ادوپ اور اٹم ےکا استتعا لکیا 
جا و بر چندہغتوں میں بی تک رابنی اصکلی حالت پآ جاجاے۔ 

تل صن رکبد ہونے کے بعد می غخلما ‏ یکپ کو وا بی ںعبقی ساخت پرلو ٹ1 نا 
مک ن نہیں ہے ابی صورت ین جک (امنا30)3ام6٥۹3٣٥۲ )۲۱۷۵٢۲‏ گا 
اک صورت ق ے۔ 

ابنرائی حاات یں شرب تمجکرہ پاخربت بزوری معترل تخل پلانمیں ۔جگراور 
7ی ا رر وو ھی کے مات نے 
روزانہ چپا نہیں ۔ اخ جرب ا می نکر ا مکی رکرتا ہوںء جو قبت کے اعتبارے 
ال ستتا ےلان فامکرے کےاطتبار ےتہاءیتنھقی سے۔ 


هسوالشافی: ایک شھی نے نے ہو ےٹھککوں وا لنہار بیغ خوب 
نان جب ات 30 طرف ظط یں رگا اور ووچچوں کے برای 


کی رکا رب علاح 59 صاڈل 
٠ ۰‏ : "یی 
کھانے وا لےنوشمادرمنھ میں ڈا لکر بای کے س اتگل میں ۔ درد دن اتا لک بسی 


را غتما رےتررست اورفعال ہوچا کا -( رادرس مان رتی) 


جلد کےکسرمیں زیاو ی کیوں؟ 


کا نا تک یلب سے نےکر ا بک ککرء این پر بے شر ماحولیالی تریلیاں 
روما ہوچگی ہیں اورمزید ہرمگزرتے دن کے ساتھ قد رکی طور پر ماحول اورفضا انسالیٰ 
اوردمگرحیا تکومتائ کردہی ہے۔جس می ںبئی طرح کےسا بجی مہاشی جشرافیکیء اور 
رشان ہیں ۔ مت جم شض( ووہ) تل رکاایک 
ہلک مرش سے جس میں عم کے مفلف حیو ںکی جلر کے غلمات تی طرح ماش 
ہوتے ہیں ہم یہاں اسم ہلک مت کے زیادہ بے کیا وج جا تکوزس پٹ لایں 


گے ۔ک ہآ خ کیاوجہ ‏ ےکہ بمتش پا دی د اٹل روز بروز بڑ تا جار پے؟ 

زبادودہی وپ می کا مإکرنے وانے او رتصوص] مخ رپ ی عم لیک میں سا عکوں پر 
ہراہ را ہت (9ہ ۲3۴ 81۱5ط۸ں5) دموپ مان ان وا لے مردوخواٹن بڑي 
تدرادٹی جلد کے سرطا نکا شکارہور سے ہیں- 

اہر امراض جل رحخرات (19٥[و٥ا|0٥0611031)‏ کے مطا لی ا 7 ہی 
زیادہ وجوان عورں ملا ہو رہی ہیں۔ اس عمش کی ا نم میاا نوا 
(۱۸۵۱8۸۵۲۸9) ےج سکی وجہ سے ام ربکہ بیس 8,000 سالا ضداف راوضو تکی جینٹ 
نون 

اٹ یکیغس کے ادار ےکس کے بے مھ کی ایک اود وجہ یہ بناتے ہی ںکہلوگو کو 
یں مرش سۓمل طورپرمگاجی حاصلیئیں ہےاوردہ تر اس مر کی سکینیو ںکات 


کیلس کا جرب علاح 60 صاڈل 
اندازک کے انی زنرگیوں ےیل ر سے ہیں ۔ شحف ٹین (1616 ۶)۲ لہ 
یو ارک پونورٹی کے شع میڑ دیقل سے وایست: ہی ںکاکہنا ےک جل دکا سرطان مر 
اثرا تکی حائل الٹراوائیلٹ شماگوں کےس ب بھی کیل در ہا سے ج ب کان شعاعوں 
سے بنا بھی عا مآ دئی کے اخقتیار می سکیس ر با کی وہ جد بارٹیکنا لد ری اورجنش وھماکو ںکی 
0 ب۶ ۶و0 

0ء کے بد بل ینگ (9ہ:900٦‏ 80 )کی با قاحعدوطور پرانرسٹری وجود 
می سآ کی اوراس کے استعال سے جلد رم خٹراثر ات ھرتب ہو ہیں ۔کیونکہائس بیل یس 
اے! لٹراوائیلٹ شعا۶وں 822 کر نے وا لیے لوریی ہینٹ یپ( ١۴٥٢٥٤٥٢۷!‏ 
)گے ہوے ہیں جومع نو سور نکی شھا یں ف راب مکمرتے ہیں یہ با ئے فائندہ 
کے نقصان دہثابت ہوتے ہیں اورکیغس کے م واج بڑ ھت جار ہے ہیں۔ بیصورت عال 
ری اورشد ین ےہما نک میس زیاد ہین ہہوچھی ے۔ 

او بین کے مطابقی ام ریہ بی صرطان کے مریعوں بی 74 فیصد ٹینک سے 
متائرشدہ ہوتے ہیں۔ 

اپ 2 7 کے مطا بی اوڑونی ۰32 006) 
ایت خی رتفوظط ہویچگی ے اور بت ہکر ہار پرموجودحیا تکوسور جکی مر شحاعوں 
سے بچانے ٹی تقاصرسے تصرف سور جک مصنوگی شعاعوں کےختلف طر تہ استعال 
سے ال کے خطرات مڑ ھے ہیں بللہ دعونٗیس اورومرٹییریوں کے مع ریکل زکی وج 
کک فناقات الود گا ےن سے جلد کے مال جم نےر ہے ہیں اور 
یی رگ یکی صورت میں جل دک خلما نی نظام متاث ہوتا ہے اورجلم کے سرطاا نکی شکابیت 


1+ 
بد 


ہو ای سے ین خوا تین لیزرٹ بٹنٹ کے ذر ہے اب جلد او رتحوصا چرے کے 


کیل کا جرب علاح 61 صاڈل 
ال پا لٹ مکروائی ہیں۔ نس کےمعتراثرات روما ہوتے ہیں اورکین ہونے کے 
امکانات پیا ہ)ورے ہیں۔ 
ملاوہ از مع ککیکلز تل میک اپ بھی اس جان لیوانش کے 
غدشات بڑھ گے ہی سکیونگہ میک اپ می موجو دنن سییکز جلد کے مساما تکو بند 
کرد نے ہیں او رخلے مزا سب نو وف انیس پاسکتے اورجلر کے مسپتل جخم لیے ہیں اضر 
میڈ یگ راسریںے ٹپلنا لی کا بھی عرونح ےمان میہمہلک مر مین ہق اورنیشن 
اوردنرماحولائی مرا لکی وج ے بڑعتاجار ے۔ 
چنا نچ لد امراف سے جچچنے کے لئے میس اپنے اطراف روز مر وکیا 
زندگ یکا بھی مطال کن ےکیو ںک ہلا ادرفضا سے جو ماحول میں پگا ڑآر ہا 
ہےاس سے بن آآدی کے ہ سک با ت میں ےم ن1 ب وہواشقی روزانہ 
کے استعمال می ںآ نے والی اشیاء خلا صابنء یٹک رم ء پاوڈرہ اسنواور 
کیھیلل ےھ رپ رتل اورانحی نکوخوبصورت بزانے کلف فا یش بے 
سب جھارکی زن کیو ںکوگھنا ر سے ہیں اوراجھے نما سے ماحو لکو راگن وک 
رہے ہیں۔ امیر حکھان ےکی اشیاء یں مض کو مگ نل فکییوں کے 
مصنوگی مت روبات اور فاسٹ فوڈہ بی زحل حم کے خی فط یلا بھ یآ ج 
کے انسا نکی جلدکو ۃصرف متا کر رے یی بل جلدی امرا شکورکوت 
دےرسے ہیں۔اس لئ ضرورکی ےکم لی نین کا ہو پاشس لکرن کا 
دوفو کات سے پاک ہونا جا ہیے۔ اگر شک کاکی پاقڈر جو دڑمی جڑئی 
اویھوں ے تار ہوتا سے اتا لک یتو ایس ے ججلدی امراش نت کن 
۳ کی اورا مین خوبصور بھی رےگی -( مھ ادربیسحبان رتی) 


ینک بجر بعلاع 2 صاڈل 


سے ۰ 
پدن یں گٹیوں اورکاجٹھو ںکا جرب علاح 

٦‏ گن اکھا ن ےکی مکرتا ہے او رفظم پا ض کو طا فت د بتا ہے ۔ بت مکوطا قت اور 
خون دینے کےساتحوسا تدم وٹ بچھ یکرتا ےی دو رکرتا ےہ پری فک یگ ری او جا نکو 
دو رکرتا ےء پا بکی جک نکودو رکرتا ہےء ا سک اکواہو سے الا ہو رس در ےمم 
ہوا ہے چنا مہ اسے داشوں سے پچوسنا زیادہ مفید ہے اس رح اس میں لعاب 
دژن شال ہوجا جاے جھ اشم ہے۔ 

٭* ری دنا می ششک رلوکوزفرونوزہ گے سے عاص لکی جانی ہیں ۔ا سکیگنڈ ریاں 
۶ ۰ ْ۶ ۱ ص0 
7 ۲ 0/9 "ےو چس 
مسوڑو ںکوتکت دو ےک مت وط بنانے ٹیل ور و ےت 

٭ گوس گے کے رس میں 2 بھی چپاتوں کے برابخذا ہوی ہے۔جوان اورگرم 
ماج رک وا نے اگ رکھانے بعد نارگن مر یاں چو لیس وذ معدہماکاء داخت صاف اور 
طیعت چست اور ہشائش بنا ہو انی ہے۔ گن کے ر کا ای کلاس پینے ےیل 
شقم اورمعدر ےکی تیزابیت می کی ہوجاتی سے۔ سا تجحدساتھ بی تنا اورخو نکا دہا 
گم ٹک رکم ہو جا تا ہے۔اطپا ہنا ےکرد لک یگ ری اود دع زگ نکی ز اد یقکودورکر نے 
کے لآ دھا پا سے1 دھاسی رن کگن مہ یاں را تکوش|غم میں رکوک رت ےکوبطور ناشن یں 
پی جا نمی و چندایام می۲ سک ری دوراوردل مضبوی ہوچاتا ے_ 

* ین لوک نیند یھی ہطبیعت کے بھاری بین اود جمڑ جڑے ماع کا شکار ہوتے 
ایےافراوای اگ رع کے وق تگمنمریاں سی سن نین یکی دورطجت بھی گی اور 


ڑ ان جا تار بتاے۔ 


کیلس کا جرب علاح 63 صاڈل 
٭* گلا بیٹھ جاے او رآ داز پھاری ہوجائۓ نے گ کو پا یا ات منٹ بموئل میں 
د ہار چو نے ےآ وازصاف ہوجا ی ے۔ 
8" ےکا ریس پا دی طبیعت رکے والوں کے لئے بے عدمفید سے اس 
ےی دورہوجاتا ے_ 
* ہرے پیی رنک کے تے ہو گ ےکا مرا ٹیھارل بہت فائد دبا ہے۔ا سے 

سکھانے ےکس رکھی بندہوجائی سے سخ ککھالسی دورہوحائی ےےغم صاف ہوتاہے۔ 

٭* رق نکی بیاری می لتنحمعیل اور بیشا بکارنک زردہوجاتا ے بٹتف سکاسارا 
بن پیلا اود دن یل نمارش بھی ہوجانی ہے ۔اس کے لے اگ رتین تین کھنٹہ کے بعد 
گن مہ یاں می اور علارج کے سا تھسا تجح گ ‏ ےکا ر بھی ہنی ں فے چندروز یس پیا ہٹ 
خقم اورسحت ائھی ہوجاٹی ہے۔ ٠‏ 8ر 0 و 
اورجسما ی طافت کے مطا لق چندروز کک ہرڑ کے سا گ ےکا رس پیا جا نے بے 
ہو نھرودولں اورکیو کا نام ونشاان مٹ جا تا ے_ 

رائم اھروف کے پااس اےے بہت سے ملین لآ تے رج ہیں ء ری شفاخانہ 
نوریں ا نک علا جم پنش ہہوتا ہے ۔ا یی بےےشم رو جوان میں ج نکو عرش ہہوتا سے 
ا نکوذی کان نجو بک رتا ہو ںآ پکجھی بنا یں اورفا مد وانٹھا میں ۔ 

تم یں ای ککلوسخوف بنالیسں او تی نکلو لی شر میں خوب ملاک جو نکی طرح 
ناش اور برسمات کے میم می لک یکا کے م رشان یس پک کم کے ان کے اند رین 
من ٹف گب رائی یس دش نکردمیں جب برسا تکا مو نشم ہوا ۓ پش یکم انیم ین ما ہگفزر 
جائے نبا لک رع شام 5 گرام پالی سے استعا لکر بیس بھی طرع کے نمدووشتم 


7 ےو اب ہے( مد ادر بس حبان تھی ) 


کین کر بعلاع 4 صاڈل 


روزو ہیف برا بویا نے میں بددگار 

رر پقابد پانے میں مددگارہے۔امم یہی سکیفرسے مان وچوہوں بی 
تق رت ماب وا نکوکھ وکا پیاسسا رکھے ےعلاحع ای لغ ہے چوہو ںکو 
بھوکا پیاسا رک رکرائ یک یک وفھرالپی کے حوصل اف زا متا سا ےآ ے ہیں تام ابھی یہ 
اب ت یں ہوا ےکراس کے انسا یحم بھی جیساں اشرات مرتب ہہوں کی سای 
ےی 2- شمدد ےکہانسمانع کےاندر چودچا یں :نز نکوآ او زکھنے: ای ِ 
کا سلسملہ جارکی ریہ اورا قد ارکی بقاء کے لے ہیں یکن ان کے اتال میں اخترال 
شرط ےشن وفر کی شتبوتء خصہ اور ز با نکیا بے لگا ھی انسا نکو اپٹی ذاتء اپنے 
خاندانءاپنے معاشرہ اور یی دت لئ تپاہکن نار بی سے روزہ و یم الشان تر تی 
دی ںگاہ ہے جو ایک ہی وفت بیس ان جارو ںجگہوات پراختیاریی لام لگاد بت ہے روزہ 
کی لام نہ ہونو شبوت طعام انسما نکواناٹی ام راض میں ہت کرد تا ہے دہ امرائش ہیں 
مل یں نو نک جمناء بلڈ بی یشرہ پا ورجوڑوںک نکشن و ون تفر امہ رود رقمء 
پتان اور پی می لکینس گیا شوگ ال ری ء اورخارنل وخیرہ۔ روز ہکی ام نہ ہونو شہوت 
کونان دایز تپ دق ء ج بان اورسوزاک میں تل اکرد ینا سے تہوتحضب 
انسا نکواعصا یتما 5اوردوصرول پرزیادی کا اد بنائی ہے۔انسا ن ھی دوسرو ںکوزٹم 
دیتا ے ھی دوسرو ںکومضلو عکرتا سے یا مھیفل مد کک فو ب تآلی ےکن روز و ایک 
ڈڑھال ہے ایک دفا گی آلمہ ہے بب ایک علان ہے اورااس رع کے تام اھمرائ سے 
شفاء ہے بانسا نکوحغیف دش ریف بنا نا سے طا راو ر نان بنانا ہے حوصلہ منداو رز 
بنا ہے۔ تی اورکاٹ یمکودو رکرتا سے۔ہربلر ب ہک وجودہ مطالعہ سے پت چلا 722 
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وش ت کک روز و رکھناکیغسرسے مدرافص تکی طاقت دیتاے اوراس کے علا عکومو تر بناتا 
ہے۔ جنولی کی فور نا یوندہٹی کےحفقن کیاروں نے پت چلایا س ےکہ روز مکیغ سے 
اضا روک ےاور جب کرای کے دوران روز ورکھا جا ےذ ا کازیادوفائند متا 
ہے۔انہوں نت ےکہاکہ ا تن سے سن ےکارگرعلا نع کانظام تیارکرنے ٹیل حدد لے 
ی۔ابھ یتین یل ری ہے۔ چوہوں بر کے گے اتال سے پی چ اک وکا رھنے پر 
کیغسر کبیا نے عا می کے متقا بے میس ز یادہ سر رئی دکھاگی۔ ہا سست پڑے 
رن کےکیل نےضییم ہونا و ک رذ یا اون لا خ رونا و گے و یل تین 
پروفس دلاو کے موانے ےہاک ایک رح سے ج اٹ مکی خی جبی ال ہے۔ 
تن ننس ٹران انشنل میڈ ین میکزین میس چی ہے تخت نکرنے وا لے 
ٹھم نے پا اک مھ راپی کے دوران چچھاٹی کےکینسردماغ کےکیضسراور اعصاب میں 
07ھوک ف ری پر ےکن کا تی ور 
کی ھی راپی کے سا تق چھوکا رک پر چوہوں می سکینسرکی باریی می شسکاٹی حدکک علاح 
ہوہکا جب یھو کے ر ےی ہراپ یمر نے پرکوکی چھ باننیس بچایا جاک تی کرو ںکا 
کہنا سے دہ انسافوں پردوز ہ کے اشر ا تکا مطال کرد سے ہیںبیان اہ سکی تد بی سن 
کی سال ,کل نمیم ٹک ضرورت ہوگی۔انہوں نے سا ہی یبا نکیا کہ جن 
ریو ںکا کا ٹی وز نک ہہو چکاے با دم رخطرا تکا ج نہیں ان بیشرے ا نکیلنے روز و رکمنا 
خط ناک ہوگا نک م ریف شکوش رلیعت ن بھی روز ہی قضا با رخحصس تک اجازت دی ے۔ 
بذیادی طور بر کے و و ےنتا کون تن ےگ وین ند تے وا نے 
امرین سو س اک یآ کیغم ا ویو ٹس نی نے تین گے رو فیس لوک وکا ہنا سے 
کہ مطالہ یں صرف یہ پپندلگا گیا ہکیام ریخ ینہ رای سے دودن یی اورالیک دن 
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ار ا 0 ہے۔انہوں نے ہا میں جات کیا بانمافوں میں گی 
کارگر ہے سائنمدائو ںکا ع یکنا ےکمراس سار ےل سے مہ پت چتا ےککیفر 
کے مم ریو ںکوروز و رک ےک اکوٹی نمقتصا نکیل ہوگا لین اس سےکل ا نکواپے نا 
سے مور وک راونا چا ہے ۔انہوں نے ہیاک کی راوقکست دی ےکاعر بے نی دوامیں 
لا کرنے می نی بلمہ الما ماحول پیدارنے ٹیس ےک کی بل کو پر یا نکردیا 
جاۓ لہ اک روز ورکھنا جس میں انسا یس مکی سا ری صصورتمال تبدل ہوجالی ے۔ 

یہاں مہ بات وا ہولی چا ہےکمدوز دب وکے پیا سے رب ےکا نام یں سے بلہ 
ایک :ات کےسا تح صادق سے پل یل حر مر نے کے بععددن کے1 خ ری سرے ہیی 
سور خمروب ہونے کے بحدرکھانے پٹے کے نظا مکوایماان دارکی سے او راکنا ہے۔ 
کیو کہ صادقی سے چپ ےکھاناادر ہچ رکھانے پیٹ سے پہ ڈیزہ ہا ںک کک ہگبوت اور 
وٹ مکمروفر یب ء رشو ت خوریی وخیمرہ سے پپ بی کنا اور اتا یکوحا ض رونا ظ رجا نکر 
شا مک روزہپوراکرنا یسب روزہ کے فطریی اعمال ہیں ء اوران اعما لکی بروات ہی 
رو ول ہت ہے اورپ راس کے اشرات انسالی بدن پر پڑت ہیں نکی ریس موزی 
مرش سے میک ر او رخرا تگھ یھر نے اورخم ہونے سککتے میں ۔ (ھ دس مان چ۷) 


٠ :‏ حمی 7 ۰۰+ 
بہت انان ےا شوں کےکبغس سے ات 
بر میڈ یئل جزنل میس شال ہونے وای ایک چائزور پورٹ میں بتایاگیا سے 
مد لیاورثابت اناج اگرز بادہکھایا جا ےڑک یت کےصرطاا نکا خطر و مکی جاسکتا 
ےء امم ری لکن لنعدن کےد لی روز نے در یا تکیا ےک رو اگ 40 گرا زیادہ 
فا باستحا لکیا جاۓ نو اس سے بک یآجت کےکتفس رکا امیکانع 40 فیصدکم جو جا ت ےگا 
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ان ک ےت یے میس ان ساب 25 تجزیو کی نمی سکیکئی جن می سکمانکا اہک 
پل اورسنربوں بی جورتے ہوتے ہیں و+چھی اس خطر ےکوگھٹا دتنے ہیں ء تازہ 
ا نع کا ےکر لیشو ںکی متقدار اکم پڑحادکی دجاۓے ‏ نما طور پردلیوں 
میں موجودر بی'ہ اور ا سکیسا تج ھب وی سیت اناج استما لکیا جانۓ و اجا٥٥٥٥‏ اہ 
کمیغسرسے پچائیس مدڑقی ہے۔ 
وائ رہ ےک ہابت اناج والی داوس می چوک رسحی تآ نے سے ار 

کی جانے وا لی روٹیاں ءکیمورے چا ول ( مجن کےاوپ رکا نرم غلا ف صاف 

نکیا گیا ہو دلیہہ جوکاآ ٹااسی ہم مرو وغیردشائل ہیں ءر بی رجرز کہا 

ےک اگ رخ راک میں روزانہ 90 گرام خابت انارن شا لک رلیا جا ےت 

1 وں کےکیغس رکا خطر00 2 فیص دک کک ہو جات ےگا ءآپ جقنازیادہ فا جم 

گی ذذ انی ںسکھا نمس کے انفابی فدہ ہوگاء یہا ںیک کفکتھوڑاسا اضافہ 

بھی مفیر ہو تا سے 

کی ر مرخ کے٤‏ کے اعداد دشار کے مطااق برطامیہ ین 14م ردوں من 

3 و 9 فان میس سے ایک مس(4 5 فصر)آضوں 
کے سرطا نکا خطرہ ہہوتا ہے تا پیم ایک سابقہ جائتزے می ںکھٹوں اورسی ول بیل موجود 
ریشوں کے استعال سے اس ںام کےسرطان می بی کی جوخرد یک شی وو اکر چردرست 
ےک نان میس من طور پر ریٹوں کے ہججائے یں اوت کون کے مگ رم کا تک رذاز 
ادا کے ہیں ءر ییص رج رز نے ریگ کہ اکہفا برا ورخایت انا کا اتال بڑہانے سے 
صر فکولوریکٹل کین رکا خط رون ںگھٹنا لہ اس کے ساتی دی شر یائی اھرائش ہ ٹاپ ٹو 
زیائیٹس :جسمانی وز نکی ز یادٹی :موا پااورجوگی طوربرموتکاخطر دلج یکم ہوچا نا سے۔ 
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گمذشزصفحات می لبھی آپ نے بڑھا ےک فطرىی خذامیں انمالی اعضاءکو 

درست رگصقی ہیں اورمو ٹے انا کا استتعال فط یگل ہے پچمناچپانا تل جج گی اور 

وو ماک الو کان کنا اک نک حا ھا ا کی لی 

وب رہکی مادوخوراک انمانی زندگ یکوکہتراورموثر بناتی میں اورقمام موذ بی ام را تصوص] 
کین سےا ظلت کا ذ ر ہے ہیں .۔( مھا ریس ان رھ ) 


کییفس رک یکا رکرددا کا خر کا میاب 


یف رکی تیر بہرف دوا پان سال می بازار یم شآسع تی ہے اسے تا رکرنے 
وا لےسائھنمدانو کا دوک ےک یہی نکر ینک بر لیسٹ اورکنڑ ٹ یکیفسرییش مفیرغایت 
ہوٹی ےلان ھی رع کے وع رکے علاجع میں فان وکریحتقی سے انس کے میا ئک 
ای کاٹ یکم ہوں کے اور کیٹ کے علاخع کا لودراظر بینہ خی بدل د ےگی۔ 

کپ فور یی نو رٹ یکل ھ مکی اس حلاش کے بارے میس نج میڈ ین میگ زبین میس 
نا گیا ےءااس کے مطابقی کے بی 5 نا می بیدواکیغس خلا تک نکیل میں بد بی لمران 
کی تحداد بے ( بر ولیٹییشن) سے روکے ہے ایے میں وو خودکود یش مک ربیتی ےاور 
دیرے در ےکیغس رکےقمام خمات مٹ جاتے ہیںء بیردواخو نکی سپلا کی ٹوس رک 
نے بھی روکقی سے یم کے لیڈ سائننشٹ ڈبوڈ بیشن کے مطا بی کے بی کے 
علارع کا ط ریش ہین کے روات علاع ے الیل الیک سے موچودہ ران فیس 
پچھیلانے والے پروی نکی سرگرمیاں روک د بی ہیں ءمیکن کے ہی 8 آراے الی کی 
سماریافل دومرکت میں تبد بی ادج ہے :]شس سے پیٹ ہوجاجا سے آ راے الی کو 
اھ یمک ٹیوعرکو بڑھانے وا نے ام کےطور پہ جانا جاتا ا 0 
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بھی ا سک کردا رہجگی بارسا ےآیا ہے کے .کیچ کو ںکی اسم ےوران ٹر یاوں 
ےآ راے الی فکوا لن کک کی ہے اویححت مندوپراٹی رگوں پرکوگی اشنچیس ڈالتی سے اس 
رح اس دواکاکوئی سا یڑ امیا نہیں ہوتاءکیرکی موجودددوا خی ںکیطرزدورگویں کے 
ات سا تحت مندررگو ںکوچھی ما کرد بقی ہیں ۔ موجودہدوا لو لک بجر کے یت ٹیوم م 
را کرنا بھی بننئو نکر ےکی ءکیونکہٹیوم باقی دوا و ںکی رح اس کے مطا بی خو وو 
ڈھال یں پاتےء جانوروں اورکیسر کے مرییضوں سے لے کے نوز پر کے بی کا 
مجر کیا جاچا ہے۔ اس درمیا نم نے بی با رتیار ہوکی کے بی پ5 سے س وکنا کہش کیا و یڑ 
بنا لئ ہیں ء امیر ےکراگنے 18 ماہ ٹیش اس دواکاانسما ول پگھی جرب رلیا جات گا۔ 
ہر .0 
سرت 

ا وت سب سے مڑافائمد لو بی ہے اب ان گی 
صححت بہت ہو سای ے او رکئی ہلک ام رات کا خطردنل جا ا ے جو اس صصورت میں اور 
زیادوشرت اخقیارکر لیتاے جب متعاقہ فرد یڈ پیش رکا بھی مرلیٹش ہواورائس کے 
مانران شیل پچھیپوڑے کے سرطان اور ذ یا یٹس کے وافقعات پل بھی ہو گے ہو ء جو 
لن کسر بی ٹکچھوڑ ن ےکا دانشمنداضراورجراتمندرانہ فیصلکر تے ہیں ان ںحمت میں متری 
کےعلادو اور یکئی ثبت فو اتدعا صل ہوتے ہیں من میں سے چنددرع ذیل ہیں- 

با یکھای نے ات تام سکريیٹ ے وا ے اثراد ( 907106۳9 
00۱) سے بہت اتی ط رع آ گا ہبوت ہیں یکن اس اذ بی تکی شر تکا یں اس 
ون ت کک انداز دی بہوتاج بت کک دہ ہہ وق تکی ا سکھالسی سےضیات حاص لئیں 
کر لمت حر یٹ تچ وڑنے کے اسیک بغے کے بعد ہی انییں بیکسویں ہون گلا ےکہ 
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اب یں ہرچنرمنٹ کے بح مھا رک گلا صا فک ن ےکی ضردرت باٹ ینیل دی ہے 
پیل اکس یقرب با جلاس میس جچہال لوک اکٹ ہوںء وا سگربیٹ ٹوش حرا تکو 
ص۶9 9 
دی پر ججرکر کے خووکواس سے رو کے تھےء اس وقت ایی ایانس ویں ہوتا تم جیسکرئی 
میٹراان کےملق سر ینک د ہا سے اورا نکی زبان سے معدر ےکک ہرزخنک موی 
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خیش بد بوما تب : سر یٹ فو حفرا تکول نیس چچتا ان جولوک ان 
کے سس پا ہوتے ہیں دوان کم او رکپڑروں سے ا نے وا سگر بی کیا بد و سے 
مخت پر بشان ہوتے ہیں تا ہم بذدگی کے اترام ىا جوالی کے فو فک وجہ سے جرف 
شکایت ز بان پیش لاتے ء اس بد لوکا اسائس مر یٹ پیے وا لو ںکواسں وقت ہوسا 
سے جب دو خودانس عادت بدکور ککرد مس اورایک دومغتوں کے رر و 
کے سات پھ میکس ہوںء یادر ےک سکم بیٹ کے دوس کے سا موی نک یتو پد و 
گنی رو زنک ک سک بیٹ ٹوش ک ےکپٹروں م۲س می رہتقی ہے۔ 

گھرز یاددصاف :سگ یٹ پینے وانے افرا دک ےکررے میں )کشر وتوا گرا 
رتا سے اوروہاض موجوداشیاءاگمر بے تر تیب نیش نو گی جمر انی کی ,هە,.+ 0 
گر یٹ وش اگرقھ رےسلیقہ مندہونة میزپراعتیاطا ایر ےبھی تی کین دیکھا 
کیا سا ضا 2 نے ےل زا ڈع رہڑارہتا 
ہے او رسک بی کی با یا تکمرے کے باہ رت ککشیل جائی ہیں بی اوقات چا کی 
خالی پیالیوں اورشحت رب یکوچھی اش ٹرے کےطور پر اتا لکیا جانا سے سر بیٹ نوٹی 
اکرتر ککردیی جا ۓت وگ راہ کم کےاضاٹی پپرے سے پاک ہوجا تےگا۔ 
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: گی بحیت :بر نارڈ شا کا ینقو لگ بیٹفوشلحعفراتکو ہہ تگرا ںگز رتا سے 
0.90 کے ایگ سرے پ آگ اور دوصرےسرے پر اتی ہوتا 
ےمان بے یہ ےک مگ یٹ پنے وا ل کی فارے کے افی حر بیٹ کے ساتح ابی 
دوات بھی پچ ویک رے ہوتے ہیں۔ اندازہ لگا تب ےک ہاگ رکوئ یفص ایک ون میں 60 
روپے ک ےم بیٹ پچ وک ڈالتا ہے اس کے مین کے اخراحجات یس 4800 رو ہب ےکا 
اضانی خر نے شائل ہوجااےء بد نے یس جوم بلک بیاریاں لتق ہیں ا ن کان ذکر ہی 
جانے د میں یں سا لی جھرمیں 4ت ہنرار8 سور پےےگر بی کی نذ رہوچاتے ہیں او اگر 
کوگی 00سا لکک اں عادت بد میں مبلا ر ےپ 42 اکھ 0 زار روب ےکی خیرم 
گر یٹ کے مرنخمولوں میںکم ہوچائی ےا آپ اس پھادی رق موی پیراداری مقر 
یش خر کناچا یں ذاش کے لآ پکوصرفسکریٹ سے دورہونا پڑےگا۔ 

کامکا مر نج حم :دفا تی کا مکرنے والے افراڑو ایک یادو باروققکرتے 
یں اددٹی ہیک یا ےجیک کے بعددو ار ہکام یش نٹ جات ہیں تا په ممگر یٹ لویل 
ازم نکوو نگ رم تقر پا20 مرحہ پان پا منٹ کے پرج سک ضرورت ہولی ہےء 
کوفرنطربدگل پی سے اوراس نوا بش یئیل لئ امو سکم جچھو کر باہ رآنا 
پڑناہےء اش اوقات سے پیداوداری تسا نی وتا ہے ننس سے بنا اس وقت 
شمکن ہوکناے ج بآ پگ ریٹ بنا بچھوڑدیں۔ 

کھانے زیادولذ بل : سربیٹ پیے وانے افراد کوک می ںکی کے شاکی 
ہوتے ہیں یادہ اتی رغبت ےکھانا نی سکھاتے بس طر حکھانا حا ہے مان د یک ھا کیا 
س ےکم اس ب رکیل تکوتر کک نے کے بعد ای ںکھانا زیادہ ذا قد داراورلز ی ول 
ہو لت ہے۔ گنو فک امیا ےد وج بگگر بیٹ پیر ہے تھے اس وقت یں 
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کھانے می لم ککممخسوس ہوت تھا اوروہاد پر ےمچپنٹر کک رام کگ یکو و راکیاکرتے تھے 
مین عربیٹبچوڑنے کے بحعدا سک ضرورت با تی ٹیس ہوئی رلینی و ری کم استعال 
کرت ہیں جوگئی حوالوں سےحمت کے لے مفیرے۔ 
ابی جھائی وور : 1930:1920 کی دپایاں “گر میٹ ٹوٹ 2 
حوانے سے سٹپرادورقر اروئی چاعتقی ہی ںکیونکہ اس ز مانے می متمول افراد 
بی عکریٹ پی سیت جھاور ای رکا اٹیڈ سعمبل' ہو اکرتا تھی دور 
یش اداکمارائو ںکنکھموں یسک بیٹ پتبا دکیوکرفو جوانوں یں بر عادت عام 
ہوئی نان اب عالات بل گے ہیں >سگر بیٹنوشوں پر پہلاخاب فضالی 
کمینوں کے کا نکیا ۳ جب وہ ہۓ میافروں ے ٥ہ‏ 98۲00۴9 
000-9۲10۴۱7 کا سوا لک ار کی تی اوراس کے مطا بی انی ں یں 
راہ مکی جال ی یں مان اب بشتز ال یکمپنیوں نے اپنے طیاروں بش 
سر یٹوٹ پگ پابندی لگادٹی ہےاورصرف طیاروں ہی می کی تر تی 
افنۃ دنا کےکموٹی مقامات پرسگربیٹ پیا ممنوع سے ۔خرضیک ہآ نج سر بیٹ 
پینے دانے اکر وبیشت رمعاشرے سے کے ہو ے اورتھا کی ند یکا شک رنظر 
آے ہیں امم ازم عام لوگکوں میں انیس دو قرر ومنزل تی ںلتقی جو سسلے 
یں حاص لی .ماج می ںکھویا متام حاص لکرنے کے لے سعگربی ٹکو 
تر کک نکوئی مہنکاسود ایل _ 
انیل رن 0ئ" جولو ک نظ کی خرا لی دورکر نے کے لے پیک 
کے با ۓےکائییا ٹف لیٹس استقعا لکر تے ہیں اور اس کے ساتھوسکر بی گی نے ہیں 
یں معلوم ےک سکیٹ وٹ ی کان لیٹس پرکتے خراب اشرات مت بک ری ے٤‏ 
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سر بیٹ سے مکلنے وا وبطوال انم کوخین ککرد بت اےء ریمنوگی حد سے وحن لا جات 
ہیں اورانئڑیں لگا نے وال ل١‏ نیآممھیں تار بتاے جولوک ڈسپوزاعبل“ اٹاف 
کس با طلر دہ ھی اسنوے 
میسے بچا جا ےۓ؟ اس کیک کچھوڑد میں ! 

پت جسمالی حاات : سگریٹ مھوڑنے وانے چچند ماہ کے اندد ھی ابی 
جسانی حالت بیس شبتتبد یایاں نو ٹفکر نے گت ہیں ءا نکی جلد سی ہکی طرح خنک 
اوھ ریوں پا سلوٹوں سےگھ پناس رمق ء تی زی سے سفییرہونے والے پالو کو ہیک 
لگ ای ےءاورسخیرکی کےآ نے میں تا ترہوٹی ہے خوداعادی ہحال ہو ےلکن ہے 
یں ووسروں ےکنخنگوکرتے ہو اب اپنا چچرہ ایی زاو بے ھ0 
مس نہیں ہوئ یک ہگ بی فک بد بوخاط بکو پر ان نکرے اب دہ ببت اشھینان 
ےسا مت وا نک یآنکھوں می ںآنھیس ڈا لکردوبدو بات چچی تک کت ہیں- 

سے داش یکسلئے مرا حا فظ : سگربیٹ ٹوش حظرا کیل اکر رخ ضی 
و ا وو یی ےس جن الا کی تک کر ےک اوج 
ان کے دانت پپیلے کے پیج رتے میں اور پو ری ط رح سفیدکییں ہوتے ء اس سکیا وجہ 
یہ وی ےکہ بش کے بعدوہ پگ رگ بیٹ پٹنے گگتے ہیں ننس سے کرات پ“ بای 
رجا جا ہے بسعکر بیٹ نہکچوڑ ن ےکی وجہ تصرف داش لکیححت بی خر ا بجی ہولی 
بلہاا کا اٹ رجھوگی_بحت پر پڑاے۔ 

رائمالھروف حقہہ ہیڑی سر بیٹ ہت ہاکوکھانے والو ںکود یچھا اور مطال کیا کہ 
ان چا رعوارضات میس سے خلا سرطان+ ٹیپ ہکمردو ںکی پا رکی اور ٹی وم رجیے امرش 
بیدا ہوجاتے ہیں ۔اس لح ضرودری ےک ہاپے آ پکقسپا کو سے ہیا میں۔ 
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٠ 1‏ + 
پھ روڈ بی ٹوش تپ دق میں با 

ایی ریچ یش انداز:لگا ایا ےکہ 2050 تک تپ دک وج ے ۸۹ 

تر سر کی ما نان کے یکسکریٹ نہ پے دالوں ےنا ان 
مگ بیٹ پیٹے واللوں میں ؟ پچھوپررے کےاس اشن میس بتلا ہوئے اورائ کی وج سے 
لاک ہون ےکا خطر دنق با وکنا ہوتا ےکی فور تیالو نیدی کے ڈ اکٹ ھے باسواوران 
کےساتھیوں نے یی کول کی ےکپ دق کے سم م ریئش افریق ہش تی بر٤‏ روم 
کے لے اوز وب مشرقی ایشیا بیس د یھ ج اتی گے پ دتی نما 
لیک فاو نیشن کے اع زاز یی می ڈ اکر جون موکیان ن ےکا ےکن م پا20 سال 
پیل حالھی اداریصححت نے تپ دقی کےخلاف عای ما بر ین ککا اعلا نکیا تھا لن اس 
وت سے ا بکک ال کے مم رلیضو ںکی تعدادکم ہونے کے ہججاۓ بڑھی سے او راہ کی 
بی ےک ہگ یٹ وی نے تپ دق میں ہتاکرنے اوراس سے م بیو ںکی بلک کا 
خطرہ بڑھادیا ےہ انہوں ت ےکہالکہ بن الات ائ یم رپ وق کےہیل رواں پر بند 
ان ےک یکشن لک جارتی ہکان اس تازہ تین رصن سے ہہ پت چلنا ےک یہ 
کوششھیں اکارت جاردی می ںکیونل ٹاک وت وآ نی دنا کے بہت ے خطوں 
وش کر بیٹاوٹی کےفرو کے جارحانششب رہم چلا ری ہیں وا حر ےکدد تا کاہر 
نچ ںفٹ مگریٹ وش میس بنلا ہے اورسگر بیٹ پیے والو ںکی ٴ‌س۷(ئ0) 
0ً۶ی۷ٰب۷ٰیٔٔ 0 
کپیوں نے ای ڈیو ںکودسعمت دک ہے بات سب چان پیک یٹ نو 
سے نپ دق کا خطرہ بڑھ چاتا ےکیونکہ پھیہرڑے اس مھ شن کا منقا بل مرن ےکی 
صلاحی تگھودتے ہیں ۔ ڈاکٹ تھے پاسواورا کے ساتھیوں ک ےی ےکا مطالق 2010ء 
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ے2050 ء کک عالی ا رس یٹ نشی کے باععث بب دق 70029 
ننداد 4 روک کک جات ۓےکی اوراگ سر بیٹ وش یکا موجودددرجائن ای طرں برقرار 
ران تپ دق کے نۓۓ م ریو ںکی تحداد بیس ای کفکروڑ ۸80 لا وکا اضافہہو جا گا 
اگ رسکریٹ موٹ یک وکنٹرو لکمرنے کیلئے جارعانہ اقدامات کے جانیں نو زکھوں 
کمروڑوں افراوکوتپ دق کے ذ ر بیج موت کے منرٹیں جانے سے روا جا سکتا سے۔ 

تپ دق نہا یتفم مر ےاورچجیرڑوں پقلآورمول سے پآ پآ ہت 
سادے بدا نکوا تی لپیٹف یل نیک رکرو رکرد بے بخازر ےکنا ےیأغخم او رکھانی سمل 
رنقی سے ساس ادن دشوار ہوچاتا ہےاس کے ل ےکی اھ عم یا ڈاکر سے رجوںع 
کم یس اوریرکی ما گا ت ےکا دودح بی ام دیس اور یک عددان اع شام دی انشاء اللہ 
ملیف بہت رحاات می ںآ جات ےگا .مرا ورای حبان ری ) 

7 
گنک اور مان مض لہ بابندی 

عاش وی مکل ےت ہیں۔ جو اتی عرسعمول قوت ارادی ‏ چھھ 
سازگار ماحول اور بن پیروں اور رکیبو ںکی لد سے ا پنیا رکا عاولاںل سے نجات 
حاص لکر لیا ے وہ بڑاخنل لیب ہوا ہے ۔ بھی جات ہی سک یتم اکوٹوٹی یا تضمہاکوکی 
ویر مصنومات کیا استعا لگڑیا اور پان مسالہ وشیر مض رت بت زی ہیں۔ بیڑیء 
لبیٹ پا یبھی دوس یی شکل میں تہ اکوکا استعال وام طور برمنہ گے او رچھیپپرڑزوں 
کےسرطاا نکاباحعث ہوتا ہے ۔اس کے انرک ام ےکم اتا لکی حوص ان یکر نے 
کے لے علومتوں نے مخفلف تو ا نین بناۓ ہیں اور عام بیدارکی پید اکر نے کے لے 
نمی ں بھی چلاگی جاٹی رپقی ہیں ۔ اس کے باوجود ما شرہ میں تم اکو کے استعال میں 
کوئی وا کی نظ نیو سی حم تکی دکچھ بای کے سلملہ میں علومتو کی زیادہ تر 
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یرمس ٗم علا ع کی حیت دح ہیں ۔اس بر متنرادی ہک ہقافون ناف نکر نے وا ی 
اینسیاں ان قو ای نکو ری سخجیدگی اورایماندارکی سے ناف زکرکی ہیں .تنج میں لض 
ہعدردانساثیت افراداورادارو لکوعرالتو ںکادرواز انا پڑتا ے_ 

ا کی ایک تاذہ ت ین ثال ساس ےآکی سے ۔کرناکک پاک یکورٹ نے اس 
درخواست کے سا تےکر اتک اورم رکز بی عکومتو ںکوڈوسلیں ار یکرن امم صاددکیا 
ےکہریاست می لگڑکااو رت اکوکی دمرمحتوعوا کی فر دہشت پر پا دی عادکی جائے۔ 
کیٹ پیچٹنٹس ایڈرا موی الیش نکی دامکردد ایک عمش یک سماعتکر تے ہو عدال تکی 
ایک ڈیو ین نے نے ر بات عکوم تکوہرابیت دی ےک دوہغتوں ٹیل اپ اعتزاضات 
دا لکرے۔عوض یگمزار نے عدال تکو بتایا ےک ھک کی عکومت نے فو و مچتقی ابییڑ 
الات رڈا میٹ 2006ء کے تحت 2011ء میں چنرضابلی ں یلیل کے راچا ری 
راب پا دی لگاگی سے جس می لت اکواوریگو نان شائل ہوا سے ضاوبطہ کے تح تگڑکا اور 
پان مسالہائی زمرے می ںآ تے ہیں اور ممنوع قرارد ینا ہے ۔ بی شا ند یکیاگئی 
ےک ابر یل 2042ء بی م رکز کیعلومت نے ریا تی عکوم تکوکھ تھاکمہ پا بندیی پل 
درآمکیاجاۓے ۔ مدحیہ پر دینش بہار ہکیرلا اور جھا یل پروییش میں علوئیں پبیلے پیگڑکا اور 
پان مسالہ یہ پابندیی عا نرک یچگی ہیں سکیا مامت یعلومت اس پر جیدگی ےجرد ےگ ؟ 


ط 
یکا صرطان 
جھم کسی بھی صے میں خلیو ںکی خلاف معمول افزك شکیضرک یشنم د ےکی 
ےےءانس لیے پٹ یوں مم سکیغس رہ وکنا ےمان اہ ایض رین سک آغاز پڈڑیوں سے ہی 
ہو کم نے میسن ےمم میں موچ کوک ی بھی بڑیکیضرے مث ہوکقی ہے تام 
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زیادوٹر از ووں اورٹاگگو ںک گی بڈیاں ال کا شکار ہونی ہیں۔ بڑڈڑیوں کےسرطا نکی 
مل ف میں ہیں ۔ا اعم کے پچ ےکیغسریچوں میں چییلنض بائغ اف راوس د سے جاتے 
ہیں۔ یہاں مہ بات وا ہوجالی چا ےکم بی کےسرطان سے مرادو گنیس ہیں 
2 کےکسی اور جے میں ش روغ ہوں اور پچ گی لکر یو ںکو اپ یگرفت میں 7 
سای کعحضوے ووسر ےمضموکی ککیغس کے پچ یلا ٥کو ۱۸٣۵18120‏ کے ہیں لہا 
یذ رج سعحضو ے جج روح ہوتا ہے اسے وی نام دیا جا تا ہے۔ مل بھی کا صرطاناگر 
یلک بیو ں کک تن کیا ےو اسے پر یس ٹکیغسرجی ہیں گے۔اس کے لئے وین 
یمر کی اصطلا ‏ استعا لی کی جا ۓگیا۔ پڑیوں کے سرطان مس خون کے خمات 
کے سرطانع شلام نااں/۱۷ 6رقا06 ۸ سفات غاا کی ضا مین کیا جاتا 
جودراص٥ل‏ پڑیوں کےکودرے یس ہوتا ہے چہاں خون کے خیرات ایل پا تے ہیں ۔ 

عل ہیس :ہیں کےسرطا نکی علامتوں میں "* بڑبوں میں دردہونا٭ حتارُہ 
جصے کےا س پا سک ہگ کا سو جاناءزم ہو جانا * بیو کا ات انور ہونا کہ ووٹوٹ 
ا و و ا و ا ا 

اسباب: بہ بات دا نیل ےکہزیادہت پڈڑایوں کے سرطا نکیوں ہوتے 
ہیں ڈاکٹر بے ہی ںک یی خل کے ڈ کی این اے یں خراپی کے باعت پٹڑ کسر 
زدہ ہوجالی ہے۔ ڈین این ا ےکی ہفرالی خی کو بے اہو انداز می بل حے اونشیم 
ہونے پریجبورکرکی ہے۔ بیخامات یک مقررہمدت کے بحم ہو نے کے ہا نز دہ 
رجے ہیں اور پڑت جاتے ہیں۔ بیجپریل شدہخابات بعد میں رسو لی کی صورت 
اخحفیارکر لیے ہیں اور س پاس کے حسوں پ بھی حمل ہآ ور ہوتے ہیں یا حم کے در 
اخعضاءتک کیل جات ہیں - 
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اقمام :خی کیشھ مکی یادپہ جہاں ےکیغس کا آغناز ہوہ بڈڑیوں کےسرطا نکو 
ٹلف اشام نکیا اسلتا ے۔ضأ ٥٥٥:٥٭٥ہ٥٥؛٭0‏ کا آغاز بڑوں ے 
خمات میں ہوا سے ۔کینسرکی یکم ذیادہو تر بچوں او حمرفو جوانو ںکو لاح ہوٹی ہے۔ 
785 00010108 کم ارکری بی (۱اوااا3ہ) ون مرو ہوئی ےت 
بینم پڈیاں عام طور یٹول پڑیوں کے ےکناروں پر ہوٹی ہیں ۔کون رو کو ما کے حر شکھوب 
سر افرادمیں ہہ" ئے ہیں۔ 983۲٥۱۱٥8‏ 'و۷۸۷۸_ا کے بارے میں ٦‏ ْھ 
یں ےکا کا آناز یں کےکس مصے میں ہوتا ے۔ساتمنمداو کا خال ےکلہ 
الپنگزسا رک ماء ٹڑکی کےاندر کےاعصا ی نو سے رو ہولی ہے۔ بڑڑوں کےسرطا نکی 
یھ ید ]چو اورک ھر با افرا میس دشھی جاتی ہے۔ 

خطر ےکو بڑھانے وا لے جوائل : اکر چہمعلو م نویس ےکہ پڑیوں کے 
سرطا نکا سج بکیا ہوتا ےنتف سعوائل ای ہیں جن نکی موجو دی میں ا سکا خطرہ 
ہل سنا ہے_ نماض جذیائی نقالئ جوایک خاندان کے افراداپنے خماندان کے دنر 
7 090 ہں۔ یلو ںکی ایک ارگ ۹ا٥٥‏ نمو بڑکی عم رکےلوگکوں 
کوہوٹی ہےء اس بماری سے پڈڑبیوں کےکیغس رکا خطرہ پڑت جا نا سے ۔کیفس کے علا کلت 
اکر بڑی متقدار یس تا رکا راہروں (0 01110 89) کا سا منا ہوتا ر ےتیل میں اس 
سے ب یکا سرطا ن بھی ہوسکتا ہے۔ 

جا اورسی: ڈاکءم لیخ لک یکیفیت دبھٹے کے بعد اس حطل میٹ 
کروان ےکا مور دے سا ہے مجن میں ح بون این سی ٹی این سے اھ آ رای - 
پیٹ ون ائیسن ٹوموگرا بی (۴7)اوراعگر ےا نز گنک نے ماق 
سی سے ش کا ایک نمونہ بالولی کے ذر ہے حاص لک کے لیدبار یی ٹیل میٹ کے 
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لی ےکھچاجاۓے ۔ ا نیٹ سے یمعلوم ہو جا ۓےکیشش وکیفسرزدہ سے پا یں او رگم سے 
یش کا کر ہے اورس حدنک جار ہے۔ اک یی کے سرطا نکینشخیس 
ہوجاتے فذ پچ رید یکھا جا تا ےک بیکیغرس م سے میس ہے۔ ا حون سے علاع میں 
آسالی رق ہے یی کےسرطان کے جا رم رسمے در نج ذیل ہو تے ہیں: 
پہلائچ..... ال مر مل مس پڑ یکین ضرف پڑئ یمک محدودد ہت ہے اورائھی 
عم کے دوسرے جےکک پچیلا ہوتا ہے بائوٹیی ٹیسلنک کے بعداس مر لے کےکیغسر 
کوکم در ےکا اورزیادو جار ںش انیس مھا جا تا۔ 
دم 1 سا وی 727 بمرعلگ کی تک مرودرہتا ے او رم بے 
دوس رےصحموںکتک ا لکی رسائ ینییں ہوٹی لین بائولدی ٹیسلنک سے پیت چلنا ےک 
سرطائن اد ۓئے در ےکا ہے او راس انداز چارعاۃے- 
چوھا ابچ اون ڑکیا کےسرطا نکا ہم رعلہ ظا ہرک رتا ےک عفر پڑی ےنم لکر 
عم کے دوسرےجموں منلادماغ راو رچجیپ مز ےت کیل چا ے۔ 
علا رع :گیا کے سرطائن علاع رو کر نے سے پیل یرد یکھا جا تا سے 
کرکیف ‏ مکا ہے اورکہا لت ک کیل کا ہے۔ و ہکیغس رج بی سے باہر 
ٹیس پچھیلا ےء ا کا علاع سرجرکی کے ذر ہی ہوسکا ےکیارننمکن ےک 
کیموتھ را یکی ضرورت یی نہۓ جوکیضسردترتوں مم ککپیل چا ے٠‏ 
ان کے علارج بیس دشوارگی ہق سے اود اس کے لئ مس رجری کے ساط 
کی ورپ یک یبھی سغا نکی جانلتی ہے۔ 
عھوئی ور پر پک ماجا سنا ےکہ کی کے سرطا نکی اگ رابتةرائی مر مل می راخخیس 
ہوجاے فے سر رکی کے ذر ہی خشفابا کی ےش کی جاستی ہے۔ابتدائی مر مہ کے وو 
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ائی مت شفایاب ہو کت ہی بین اضر پان یا زیاد تو ں کک کیل کا ے7 
علاع بہت زیادوسودمن را بت نیش ہہوتا۔ ا لحم کے یں سے ہیں فیص رم ریش زیادہ 
سےزیادہ پان سا یکا ع صبثقال جات ہیں ٣اس‏ ل ۓےکیسرکی ابندائی مر مہ می شخیسش 
کی بہت زیادہ ابمیت ے۔ عامطور پرعلان سرجرکی کے س اق کی راپی مم شتقنل ہوتا 
ہے کروی یلٹرداجاۓ اورکیغسردو ارہ پا ٹکر نآ کے چوس جرکی یس بھی 
ال کر نی ےءاس لے بیعلاخ شد یدنوعی تکا مھا جاجا ہے۔ چہاںنصکن ہوتا سے 
وہاں پیاری سے متاشر وٹ یکو ٹوا لکرس رشن ا سکی عنم کےسی اور ےکی و 
چون دک رککتا سے پا دھا لی امیا شف لگا سکتا ے جا برض اوقات عحض وش کم رن ےکی 
ضرورت پٹ لا لی ے۔ بی کےن سکیضسرضل +٥ ٥۷۸۷۴9‏ 2۷۷۸۸9۹ کاکھوتھرالی 
اورر پل اوتھراپی سےکامیاب علا عکیا جا سنا ہے ۔ عم میس فک کی ور پہ جا جانے 
وا ل کیاکی مادوں پیٹنی جد بت بین حیاتیائی ددامیں شا ان رون بھی ا سکیض رسے 
علاج یں اتال بہوردی ہیں ۔ بد اتی سم کے مدرافعا نی نظاممکواس اقائل بناقی ہی ںکہ 
ووکیغ سر کے مات پرتمملکر کے انئیں ا کردے۔ابنداگی علاع کے حدم رین شک وا کرو 
بیشن ڈاکن سے رجو حکرتے در ہناجا ےت اکرااس با تکویتئی بنایا چا س ےک ۔کنردوپارہ 


ہے 


یں اپھارر ہا ہے اگمرم رای شکومصنوگی اعضاء لگاتۓے گے میں پذ ان کے مناسب 
استمالی سے گب یکل بھی ا سکامعأن سے را ٹل می در ہناضروریی ہے۔ 

س 02 براقعت رن وا ی ادوبات می شکو دی 
جائیں۔اورعرق منڈیی یا عرق شابردیا عرق دار ہل شا سوس وگ رام ملیف کو پلایا 
جاۓ اوردار گن یکی جا پلاکی جاے۔ نیز دارجین یکا سخوف شہد بیس مل اکر دوگرام 
روزاشددیا جاے۔او رگوگھرو پا ریکل نار شی ںکر ا سکا سفوف دودج سے گرام 
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دمیں۔ جزانٹرااور دود بھی موجود زا ا ستھا لکرانیں _ اورک یبھی ای موا نے 
7 س0 , 


۳ھ( َ 2-1 و لوں و مر مشورہ 


اہ رین ححت کے ہی کہ زندگ یکل تس اکوٹوخی سے ھکار ضردریی سے اور 
تھوڑیی سی قوت ارادبی ہونذ ہم رع چھی مضشک لکھیں .تہ اکونوجی نر کفکر نے کے بے ار 
فواتد ہیں جشقبن کے مطا لبق اس ے ان پٹرا نا نامک نی اس مہو ماقوت ارادیی اور 
بت ہونا جا ہے آپ اراد ہک سی اور ذ۲ نکی اورکام یں تو کر میں۔ نے بیطلب 
آبتآ ہستیک اور نتم ہیکت ہے ا سکام ٹل مز یآسای اکر نے کے لئ من خالی 
نہرگچھوڑ سس بللہسون ف کا استتما لکرس اور ساتھ ساتھ جگہل فی اور ورنش شقکوممول 
بای ۔سون نیہ میں ڈا لکر چا نیس اس کا عرق پل لیس بج یتھوک دس انشاء اڈ 
عاد تکیھوٹ جات ےکیا۔ (مو ورس مو ری) 


بر 
۹۶۳ / 

طرین ک ےک ان نے ادن کے وین کان وزارت تاد 
کیمیکلز ہو تے میں جن میں سے بدا نے ز ہر لے اش ا کی وجہ سے نما سے بر نام ہیں۔ 
ان میں سے چنددر جع ذیل میں :- 

٭ نکوٹین: جو یتم اکوکادعوال علق کے رات بچھبیمڑوں یں اتاراجاتا 
ےاسی مےکوجین دورا ن خون ٹیس شال ہوجا جا ے اورا کے اث ات ٹورکی طور بر اہر 
ہونے گے ہیں ۔ ا کک فو ری جسا ی اثرات میں و لکی دوک نکی رنمارس جزی اور 
یپ ایشرڑھ جاناشائل ہیں۔ 
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٭ امسونفۓا: یکل مبیت ا فلا صاففکر نے وا اول( اا٦‏ 
9 0) میں ھی استعال ہوتا ے_ 

٭* ایسسے شون: ناشن ال ا ارت ےکیائ جوکھیکل استعال ہوا ہے اس 
"ال ۱۱۸9ء۸ شال ہوتا نے 

٭ کاد میئم: بیایک انچائی ز ہر بی دحات سے جوییٹریوں میں استعال 


٭ویلناضل کلورائیڈ: اک۷۵ پاپ بنانے می و ینانل 
کلورائیڑ عام استعال ہوتا ے۔ 

ہ نپتھیلین: کیٹرو ںکوکیٹےکوڑوں سے مفو وا رکھ کسلئ ان می ںکا ور 
کی جوسفیدگولیاں دی جانی ہیں ان می یکیمیائی مادہدشائٹل ہوتا ہے ۔ 

٭ کاربن مونو آکسائیڈ: د وی میں شال راک ان ایز ہر بی 
کن اتی کا کت کر ان کی رت را کک 
وت مردہعالت مل پا جاتے ہیں۔ بی مک ککیس سک بیٹ کے دھونمیں می بھی 
پائی جاتی ہے بین ا لک مقار ہوئی ےتا ہم مل ممقداریھی گر بیٹ نون شکی سانش 
کی صلاح تکومتا کرد بی ہے۔ 

٠‏ تساو: سر یٹ کے دمویں یں ای کگکا شی بھورے رن کیچ ہوکی سے 
ے0۲ کے ہیں ۔ مھ یپییگ لسر بیٹ بے والو ںکی انگیوں کے ان سو ںکوداغدار 
روا ہے مجن یں ووسگر بی کپ تے ہیں اورائسی تا ری و ہے رشان کے 
دائثت پیل اور پانما ہوجاے ہیں بھی تا ررفت رفندسگر یٹ پیے والوں کے پچ مڑوں 
یع وتار تا ہے بیہا لک کک ہپچھپع نو لک با کیک ہواٹی نامیاں بند ہو چالی ہیں اور 
کھاسی کے دورے! نے گگتے ہیں_ 
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٭ سائنائڈ: پیک انچا کی سر ال خیرز ہرے جو بل کیک مس انی 
بات زی دکھاجا ہے۔ مچی دہ ز ہر سے جے دوسربی چیک تیعم میس نانزکی جن فوح 
کی یع تس تک ےکنا نت کات ا اور 
تی سے بیز ہرسگر یٹ کے دم گی می بھی ہوتا ے۔ 

٭ ضارمل ڈی ھائیڈ: روہ سیل ے جولاشو ںکوتفوبطا رنہ کے لے 
بھی استعمال ہوتاے۔ ٭ آر سینک : ۸:٣۰‏ کواردوی س میا کت ہیں اورے 
مروف ز ہرے جوسغی فو فکی حاات متا ےاورہشگی پدوں کےعلادہ چو ہو کا 
ارنے کے ل بھی استال ہہوتا سے۔ 

ان خطر ناک اورم ہل ککیھیگکز سے عااو ہت سر یٹوں یی الک شوشپ وین اور 
ذا.آے بھی شائل کے جاتے میں جو کین کے ولوں یس بہت پیند یہ بب اکر تے ہیں۔ 


8ء "9 مم" "و 
لئ استعمال ہو ت ہیں ۔ 


ہما ل کیک لاوس پڈرارکی ینس مظعا پت ہیں 

برطامیہ یل ایک لاک کیم کی وج یسر بی ٹنوی ؛خوراک شراب وی اورموٹایا 
ہے۔ ایک عفن کے مطابق برطا ہیی لکیفسریس ہت اتقر یا میک لاکینیں ہار افراد 
اییے ہیں جواس جان لیوامنش سے کے سکتے نےکیفسرر یسرب نا ھی اداد ےکا ایک رپگرٹ 
کے مطابق خوابین میں پندرہاعشار یہ جک فص اورمردوں مل کی فیص رم رای لت ماکو 
نیٹ یکی وج ےکیفسریس بتاا ہے برلنش جن لآ فکیضس میس ش اع ہونے وای اس 
رپگرٹ کےمصنفو ںک اکنا 0 سی "ئ0 
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منظرعام نی ںآ کی ہے۔ اس ر لپورٹ کےا مصنف پرو فیس یس پارکن نے بتای اہ 
بہت سے لوگ یھت ہی ںکہکنغس رکا ہونا ان ہونا حم تکاکھیل ہے یا ریہ پنار یس 
0 سے کین الع شواہر سے برظاہ رہ وتا ےک تقر جالیاس 
فیصرکیضس رک ےگس ا سے میں جن سے بپچناہمارےاخختیاریس ہے پروفسر ارک ن کا ا ہنا تھا 
راس ر یر ےن ببان کییکم یں کچل تھاک مر دحعقرات زیادہمبتریاں اوریجل 
کھانے سکیس سے بے سکتے ہیں اودرامی ط رح خوا تین موٹاپے سے پ ہی زکرنے سے 
اس جان لیداباری ےت یی یس کن مل اکم رن ہکن اود ماحولیالی وج با تک بای 
برطاغیریش برسمال ایک لاکھ نیس برای ینس ممظر عام پرآتے ہیں۔ جس ایک لاک 
یسکیس کی وج رٹ وی بخوراک :شراب ا وی اور موناپاے_ 

میورے پیبروم شدرحاذ قی الا مم ت لویب ز مال نحخرت مو نا زکی الد ئن صاحب 
نامقل ناڈوف رما یکرت تےک ہیضر میں بہت ابی میں بھی ہوتے ہیں جھ 
د رت یق کی نہیں ہوتۓلیان ڈ اکس ال نکوجھی سرطا ن جو یکر تے ہیں اس لے 
سرطہان ماس یبھی موذ کی ھرئ ک مر ون وو ار کوتفیز :کال بنانے 
لی ادویات د بی اپ ۔ ایک صاح جوشا وآ اتکی رے والی یں ان کے پانوں 
یس ز بی رکی طرع بیھوڑے پحفسیاں گل لہممیں اوراس می پالسنل اىی طرح جججن جیسے 
سرطان کے زم میس ہوٹی ہیں ۔م لین کو بے جی نکرد تی چنا نچررا تک یر اوروا کا 
ین نت ہوگیاء یکل گھ نہیں س وت یکھیں رائم الحروف نے رت عاذق الام ٹ 
کےفرزندرشیدڈ اکر نشی الد ین صاحب مدراس کے مشورے سے در ذم ضس ا نکو 
دبا خداکی فدر ت کہا دن سےا نکچ یآ گیا۔ بار پارم بی ضشگر ادا کی یس نے 
کہا اتال یکا شک بباداکروشفاد نے وا ی ذات ا یکی ے۔ 
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یس ڈ اک شی الد ینغ صاحب ک ےتک رہ کے ساتھھ جیب دخ ری بن ہآپ 
کے ھوالکرر پاہہوں استعا لکرا میں اوردعا یں دمیں۔ 
وف پارد:ھسوالشسافے: صنرل سیر 200 گرا م بل سرخ 
300 گرام 1آ نک 100 گرامء طیاشیر 1400 گرامءس بکوصا فک کے ار یک 
خوف ناک یھو نکرسفو فکو برا نو نگارکا ناد ی نراک کے پایل یں رگٹس اوج شام 
آرعا آدعا انی سے لیس ۔( اور ماد دگ) 


پل ایض رخ ربت اور ہما ریذمداریاںل 

کرک فکھلا ڑ یی او راج سگ ےک وکیغ رکی بباریی ہہوئی ۔کرکلٹ اورڈ اورعکومت نے 
یں علاع ٤2ئ۰‏ "ھ0 ہے۔الیڈدائیں شفا عطا مک رےت اک ہکیغصر 
کے شکاردوصرے م ریو ںکوحوصلہ لے ۔ موت فو ہرعال میس آم ۓگ یح رکیض کا مریش 
اتقادردا ریف اٹ کرد شاسے جا ا ےکہ تصرف دو اورابندتی جا ضا سے ۔کیفسرکی 
ارک یکا پت لت بی مرلیٹش کے لے سارک دا تا کیک ہوجالٹی ہے۔اھی حال بی یس 
ھی کے ایک نو جوا نکو جب پی چل اکا ےکیغس رہ وگیا ےل وہ اس قد ردہشت اور 
اکا شکار ہوااکہ ال ن ےت ئل مر ےک کہ دوسرے بی دن خوش یک کی کر 
خیب ءامیرہ یچ ءفو جوانء بوڑ ےس یکوھی ہوسکتا ےس بی وزم رامعم وئی بی سحیہہ 
سا تی صدر ج پور پف]ل مجبور یی نلم اسٹارنس ء دن ء را ھا رہ روز خمانعءسمیت ٹہ 
جانے کے لو ککیغس رکا شکارہوکرمو تک یآ خوش میں جے یئ 

0 ص 00 
خو نک اککیقسراو یگ کا کیٹسر اور ا یکا علا نع چنلد ہٹرار رو پے میس باج کیو تک ب یں 
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کرناپڑا کہ یہ بے عدہ ہگ اور خر سال سکک سے والا اییامنش ہے جوآدٹ یکومرنے 
سے پیل مواشی طود پر ماردینا ہے۔ ام رلک نکی یی ط رح علا حر واتے رتجے 
سگرنخریب وی یک وکیفسرہوجاۓے ذاس کے ساتھ پیا نماندان تاہ دبریاد ہوچاتا 
ہے خر جب آ دی اس مہگائی یس اناد راپنے چو ںکو پیٹ پانے اتا مال چلنے 
والاعلار کرے۔ 

نز عوستکوچا ہی ےک یسر سے علا نع کے لئ اجیچگھے اور جد بل ٹیکنا لوگی ے 
آراست امپتال ا مکرے اور ہراستال می سکیف رکا علاحدہ اورتح یی وارڈ ایی ت بن 
مشینوں اور اہر ڈاکٹرو ںکی رہنماٹی میس ما مکرےاورا کی ددائیاں خر یہو ںکومفت 
دی جائہیں۔ جس طط علوست نے پولیواوراڈز کے ل ہم چاکراورعلارج کے لئ 
ہرمکنہہولیات مہ یاکراکران ھی حدکک ابو ایا ہے۔ ای طر کس رکی نار کی 
روک ھام اورعلا جع ومعا کیک رپ رکش سکرے۔اس کے سات بی میں مسلمانوں سے 
جج یکنا اہو لگا کہ اپنے علاتے میں بیت المال اخ ھمککر کے اس 08 
مرو ےچٹیی وڑبی خط ناک اور شیلگے علارع دا لی ببار یں میس مجنا خمربیوں کے لے 
علار اورامرادکا ہنارو بس تک گی- 


صب 
۳ص ,7 
دنا ری سر بیٹ وی کے خلا فآ گی میس اضافہ ہور پاے اورعونئیں اس 
کےسد جا بکیلے اقدامات اٹھاری ہیں ۔تا ہم پاکمتتان دنا کے ان چن عم تک میں 
سے ایک سے بجہاں تپاکونوٹی کے رجیان می مکل اضافنہوز ہا ہے اود اہ رین کے 
مطا بی صورت حال خط ناک تر بن ری برغ جیا ہے۔ ماہ رین کے مطابقی یاستان میس 
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ت اکونوٹی اوراس ہے تل امرائش سے ہرسمال ایک اک ک کیک ینک افراد جلاک ہ9 
رسے ہیں یلہپ اکتالی سالانہ438ارب رو یتما اگوٹوڈی یر بچھونک دتے ہیں۔ 

کرای می وائح آنا مان ونیورئی کے شعہ اھ را سنہ کے سبراہ پروقسم 
ز1س ان ےن ان ار ری کک کت تاکن 
پاکتتان شی مر بیٹ وش یکر نے وانے اف رادکی تدداومی آتشو ناک عدکک اضافہ ہو چکا 
ہے اور اکنا طاندازے کے مطاب ب اتا نکی نف ک ےک ینک اغآ اد ی سی نہ 
می شل می ںت اک کے استعا لکی عادی ے۔ 

ڈاکٹر جاوید جھ پاکتتان می تم ہاکو نی کےغلاف کر تیم رٹل اض 
فارٹو بیاوکنٹرولی کےسر براہگھی ہیں۔ نے وی ادا ےو بتایاکہ پاکنتان می3 کروڑ 
سے زادافراؤسگم بیٹ وی کے عادی ہیں جس لک بینک ا نے بی اف راد خیش پان مگڈگاء 
نسواراوراڑسی ہی دی رنآ وراشیاء کے ذر مج تم اکواستعا لکمرر سے ہیں۔ 

ڈاکٹر چاویر ے بقول پاکنتتان کےنوجواوں میس سر یٹ وٹ کی شر 32 نی 
جس خوا تن میس -ثی صد ہے جہران کے مطا قگزشت چند برسوں کے دورا نکا ج 
اور پونیو ری کی طالبات میں تم اکونوش یکی شر 6نی صدرے ہر 46 نص رک۶ 
گی سے جودتگ ریما لیک کے ما لے می ںتنشوایشناک عحدکک زیادہ ہے ۔انہوں نے بتایا 
کیرٹ اورشماکونوشی کے بڈ ھت ہہوے اتال کے باسعث لک میںبحمت عا مکی 
صورت حال ا خی خراب ہے اوران سےشخم لے والی بر یوں ےآ باد یکا بہت ڑا 
تحص مات ہور اے۔ 

ڈاکٹر جاو بی کے مطا لق پاکمتتان می سکینسرکی جوا قصام سب سے زیادہا موا کا 
سبب تی ہیں دہ چھپھزے اور مہ کےکتفس ہیں جو اکوفوشی کے بح ث جم لیے ہیں۔ 
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ان کے بتقول معرے+ مشانے سال سکی نالی اور لے کےکیغس اورسان سکی پیا فصد 
ار یا ں ششمول دمہاونمھو گج یر بیٹاوتی کے سب ہو تے ہیں اود انیو ںک ایک 
بی تعدادان امرائ کا ار ہے۔ڈ اکر جاو بد کے پقولیحکریٹ نی صرف پاکتتانیوں 
کیاححت بی متا نی ںکرردی بللہاس کے باعثت پاکستا نکی مدش تکوجھی ار ہوں ڈال رز 
کا نتصان برداش تکرنا پہداے۔ا ناشن کے مطابق پاکنتان ین سک یٹوٹ ی 
کے عادی اف راورووزائہ 1ارب 20 کروڑ روپ ےکی گر بیٹ پچھوتک د نے ہیں ج٘س کے 
اش سالانہ 438 ارب رو پے نیرگ یکمپذیو کی مجیہوں میں جار ہے ہیں۔ 

ڈاکٹ جاوید اکنا ےکہاس س ےگ یگنا زا دنم ان ادویا تک درآمد پیخ ری کیا جا 
رجی سے جویکر ٹنوی ےم نے دالی بعر یوں کےعلاح کیل درکارہوٹی ہیں۔ ان کے 
بقول انم سےاکشردوامیں تیصر گی ہیں بللہپادتان میس تریس ہ وج اورا نکی 
درآمر کے باعث گی معوش تکو پھارگی ز رمبادلہ سمحروم ہونا ہا ہے۔ انہوں بتاک 
کر یٹ سازکیپذیال د ناک تز تی باف تما نک سےاپنا کیارد بای ٹک رتیسری دنا کےگگوں 
میں کنل ہورجی مہ ںکیوکلہ ییہاں ا نکی سرگرمیوں پر روک ٹوک لگا کیل قوا نین یا تو 
سرے سےموجودا یی ماان رٹل ددرآ نی نکیا جار ہا ےڈ اکٹ جاوید نے وئی اواے 
کو بتا یمک علوم تکوگز شنہ بر ٹوبوانڑسطری سے 80 ارب رو بے کےحصصولات وصصول 
ہوئے۔ا نک کہنا تھاککہ پاکستان دنیا کے ان چن ما تک میس شائل سے جچہاں سکر یٹ 
روٹی ےگھ ی سستی ہےءانہوں ن کہا یعوام می کر یٹ ٹوش یکوکنٹرو لک ر کے حح تکی 
سبولیات پرا شن وانےار بوں رو پل کےاخراجا تکی بج تکی جاسلتی ہے۔ 

ڈاکٹر جاویلد نے بتاک پاکستنان میس 2002ء میس منظورکردہ ا نون کے تحت 
زا رن کا ناف پلک ٹرالپورٹ اور دم رعوائی متقامات برسحر یٹ 
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وٹ کی عم امت ےتا ہم ان کے بقول اس با نو نک یھی خلاف ورز کی جارہی ے 
جن سکاکوئی وش سکئی سکیا جار ہا۔ 

نہوں نے پا مرا نک ینیم پیل الائنس فارٹو یلوکنٹرولی کی جانب سے سے 
گئے ایک عالیہسرودے میں اککشاف ہوا ےک کرای کے 0ل فیصد ربیستوران اں 
ا ونکی پابندینی ںکررہے۔ الع کے بقول خی می رلیستورانوں نے بھی اتی عدود 
یش اسم ولیک ززوزز ا مک رر کے ہیں جا لائکہ دع ریما کک میں مکی ریو را نتم ہاکوننی 
کیعمانعت کےق این بت ام درآ مرشنی بناتے ہیں۔ 

مگ یٹ ٹوڑی کے سد باب کے جوانے سے پہ جچھے گے سوال کے جواب میں 
ڈاکٹر چاوی وک کہنا کہ عاھی ادار وحم تک جانب سے سٹیےکردہ اصولو ںکی پابندی 
کر کے پاکمتتان بیس اس لصنت پرقا لو باباجا سکتا ے۔ 

ان کے ببقول ان اصولوں میں سس فہرست مگ بی فکی مت ٹیل اتا اضافے 
کہ معا مآد یکاپ سے باہ رہوجاے۔عوائی مقامات پ سر بیٹ وش یکیمفنعت کے 
قوائین رش ےگل ورآ یرٹ وی کے نتصدانات اوراسں سے پیدا ہونے والی 
او انحوی 
ھوانے سےاسبا قکی مو لیت ال من معاوان شابت ہوکتی ے- 

انہوں کہ امہ پاکتان می مک بیٹفودی کے سد جا بکیلئے ا سکی شی ھی 
مل پابندی عام دکرنا ہوگی۔ ان کے بقول پاکنتان ین سکربی فکھینیوں کے ٹپ وی 
اشتہارات و محدودکر بے گے ہیں الہ سگربیثٹ سا زکھپفیاں اب می بڈے بڈڑے 
اسپپورشس اپشس میوز یک لانسرٹس اورنو جوانو ںکی دہپ کی دیکرمرگرمیو ںکوا سا 
21 بی مصنوعا تک شک ردجی ہیں جس پ رکیپ بندکی عارکرنا گی 
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انہوں ن ےکہا یہی شع کوکھی اس مقصی رکیل گے نا ہوگا اور دفا تر اور دنر 
کاروپاری ماکز ٹیل تم پاکوفوشی بعمانعت کے اون پل درآ مد نی بنان ہوگا_ 

راو تل نے لن گزرج نت وت متا نی وف 
شھن یکیلنے علا ‏ لکھی ابنکرداراد اک نا ہوا او روا مکوائس حوانے سے شمتورد ینا ہوگا اہ ہ٥ل‏ 
کی اسلام می کو یگنیائ[ یں ۔ انہوں ن ےکہا کہ محروف اسلا می اکالر ڈاکٹر ذاکر 
ناک اپنی انی اق رمہ می تم ہاکو نوج یکو نا جا ئزقراردے بے ہیں یہ ڈ اکٹ اسرار اص نے 
اس جانے ےای ککت پیا کیا سے جس میں مر یٹ وش یکوقراقر اردماگیاے۔ 

ودی عرب کے ملاع ن ےت ہاکوکا ا متا لک نا ترا مقر ارد یا ہے کی وج ےک 
ہا ںآ پکوا بھی شم میں بیڑی سک یٹ ہ پان ہت اکوکی دکافی ںی ںیو سگی ۔الا 7 
کوئی چھ اکر نے جاے ءظاہرےکہ جو اشیاءانسا نکیا جا نکی وشن ہول بچھلا ا کو 
اکا درجردیا جانا ضروریی ہے۔ جو ما لمحت ین سکون جار تکردے اورانسا نکو 
موت سے مکنا رکردے۔ ہندوستان می بھی اس کے لئ عالیہ برسوں می ںکوششییں 
ہوئی ہیں وہ نقام لتفلید ہیں۔ اس پر رید پامندی لان باٹی سے اورتم اک کھینیو ںکو 
مصنوعا تک اجازت مدکی جا ئے لے بش ہوگا..( ا دی ان شی ) 


یف تلق تۓ اکمشمافات 
ام ریلہ می سک جانے والی ایک ن یتین کے مطا نک عمری می ںینس یا سر طا کا 
شکار ہونے والوں میں علق عم کے ساتقی تم کو وش ینمی حادات اور متحدد بہار یالں 
در نے کےا رکفت اد وت ین ای بی مین ارم نق یق 1 ا کی 
ہاب و رپورٹ ے پھ چلا ےک دہ افراوجنپھیں تیر ے اچس 
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سال کے درمیا لی عم ریا نو جوالی یش سرطا نکی بباریی ہوکی سے اوردہاس جار یکاعلاح 
دا کا فینح نے رات اسر فی کی لت او کی یی خی سوا 
ہوک ہیں تن کے مطابی ان افراد بیس موا پاء ڈنی اھرائش اور مالی مسائل زیادہ 
ا جات ہیں بِذبدت ان لوگوں کے نکوم عمربی میس سرطا نکی پیا کی نیس ہوٹی ۔ 
اس خی میں شال ام بی ادارہ برا سس ران کے اسیک ماہرا یک تاکی نے اس سلسلہ 
یج سکم اکا لک بہتکی وج بات ہطکت ہیں۔ ایک وج بای ہیکت ےک سم عرىی میس 
سرطان میس بتلا ہونے وانے ان لوگو ںکوکسی وجہ سے اپی بہار یکا عم نہ ہواور و اس 
بنا ری کےطو مل ال مدکی اثر ات سے وف بھی شہہوں م ہناگی نے بد تکاس سلملہ 
جس ہہ با تھی قالنھور ےک جن لوکیوں میس پندرہ سے امس سا لکی عھ کے درمیان 
اس مت کی تخس ہونی ہے ان کےتسموں میس اس بباریی سے مل کی صلاحیت ان 
لیکو ںکی ہنس تخلف ہولی ے مجن میں سرطان 0 انیس زیاد میں ہوا رت 
کے حفقین ن ےکم عوربی می سکیس کا شوکار ہو نے وا لے ا رادکا او رق ریب ساڑ ھھےتمن 
اکا بے افراد می ربکا ڈکا مز ولیا جنھیں زندگی ےس بھی حصہ مس سرطا نکی 
شکایت نرردی ہو شٹبن کے مطال نک عمری میس سرطان کے مض میں بنا ہو نے والوں 
جس 34 فیصدخوا تن شائ لگحیں اورکیسرکی سب سےز یادہ ای جانے وا یح سرداشل یا 
گمرون سے تلق سرطان ےج س کا تقا سب 38 فیصرے۔ 


ڈائ ٹک ر ےکپیسرکی روک تھام 


سب سےزیادہکارکر ہے چ خوراک ۔ گی ٹی بین ڈاح فکیفسرسے بچائی ہے۔ 
بل اورسین یو ںکا استعا لکیغس کے شطرےکو مکرد تا ہے سماللوں سے پچ یآ ری اس 
بات برا ب ساخراتوں نے بھی مہ رکادیی ےکھان ےکی ان او کی ہے کک 
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ریقوں یس میزی ےآ رجی تد یلو ںکی وجہ سے دنیا می لکروڑوں لو ککیضرسے مر 
رسے ہیں۔عال بی میں جارکی ایک رپورٹ کے مطابق ہرسالخلف پیاریوں سے 
مرنے والوں یل سے تیرہ فیص ہکینسکی وجہ سے موت کے منہییش جات ہیں 7ڈ بیدا 
7 کیفسررپورٹ می لکھاگیا ےککیغس کے 0ب٭ فیص دمحا ملا تکومعلیفڑفو ڈ ء جوا مسر 
سائز او راس کیک سے دورد ہک رمقا وکیا جا سا ہے موچجودہ وق می ںکینرے مرنے 
والوں میں ز یادوأح ایا اکوکا استعا لکرے والوںکی سے۔کیفمروں نر تال 
کانفک قکھانے سے سے پھدکھان ےکس بڑھاتے ہیں اورک یکیغس ر کے خطر ےک یکم 
رت ہیں۔ امن یکین ڈان پک لن ک بھی طرح کےکیغس کے خر ےکوم مکی ےاور 
ساتھ یکا رڈیوو یکول ڈییسیز ےبھی با کی ہے۔ اسٹٹ یآ کسیڈنٹف وا لن ےکھانے 
میں موجود کیک لبیل زکومضبوطا بناتے ہیں _ گی یکھا نے میں موجودامتن یآ کسیڈٹ اور 
وثای نکیفسروا نے کیل زکواوکر تے ہیں ۔اس لیے اپٹی ڈانٹ می ال ی خوردکی اشیاکو 
ضرورشام لکر ےک ین کر میں بن می ںسکیغس ےل ن ےکی صلاحیت ہوٹی ے۔ 

رکا نے دارسینریاں جیسے پا کک :سلادوظیرہ یش اٹ یآکسیڈٹشٹس جیے بنا 
یرون لبون اورفا لک الیسٹ ہا ۓ جات ہیں جوکسرےحفظ دتنے ہیں۔ 

کر وی یمر یاں : بن دگوجھیء پھو لکوگھی ء بروی وخ ہکا استعا لکیضر 
کے اکا نک و مکرتا وف 5 بر یس کی ری اص وجو جات اپیطروجش یکو 
کنٹرول میں مددکرکی ہیں۔ 

سن :سن میں پا جانے وانے جنکینسروان ےکوی وکر نے میس بدوگار 
ہدتے ہیں بسن اور پیاز یس ڈاشظیل سلفائیڑ کورشینء ایوکن سی تنمیں بھی 
زیادہایےا جزاپاۓ جات ہیں جوکیفسرتےلڑ تے ہیں۔ 
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ماش ٹاک الف مانا جا ا ہے۔ اس میس موجود لاو ی نیکیغسرےجحفظامہیا 
کرتا ہے۔ لال ٹماشرزیادوفائحد ود ہے والا ہوا ہے ۔الن میس این امن کیا ون زہ بنا 
کیروجن او رآ مو بی نکی مقدار بہت زیادہ ہوٹی سے ۔ٹماٹرکوف را یکر نے کے پاوچودااس 
کے نیوٹنش نتم نیس ہو تے _ لااو ین کے علاو و ٹھاشرمیس لٹا شی ء نان ء وٹاسن لی تا 
ادرفالیٹ ہوتے ہیں جود لکی عبت کے لیے مج ضروری ے۔ 

چقتدر: چتندر نجیر لکلوکو زکا ایک اپچھاذر یہ ےء اس می سوڈ یی ء لو ٹا تی ء 
سنوی مہ رسلف ءکلور بین ہآ ئیویڈین ءآئرنء وٹاصن پیا۔ 6۰4 بای پیا اور 
سن جیا جاتے ہیں۔ تد رکا رس لیو رکوس گر مکرتا سے او رشحم سے مز سے 
آ یکر نل بدھاٴے۔ 

یس ف رون : میں فرش چی ےلیموں مجمترا مکی وخی رہ می سکیس رسےلڑ نے 
کی خصوصیت پالی جالنی ہے ان کپھلوں می سکیروشا نز ٹیس اور لاکھو نا نز ا 
جاتے ہیں جوکیغس کےا مرکا نکوک مر تے ہیں۔ 

پی ریز و کیہ یلیک بی رگیاء اسطرا ہوری می ںبجھرپورمقدار بی انٹن یآ کسیونٹش 
ہوتے ہیں ءجن می سکیل نے س ےکن ہوتے ہیں اسٹڈری ٹیل دیکھامکیا ےک بی 
۲ ,0 

فا مر فا بر سے جھر پور ڈاٹ ےکتفرسےلڑنے میں کاٹی عددلتی سے ۔ 
وکا ر ےم مکو ایک دن میں چا ی٢‏ سگرام فا رکی ضرورت ہوئی ے سب سے (یادہ 
فا رپچوں بن وں گن چاول ہابت انا اور ینز ٹل ہوتا ے۔ فا می رم میں 
بونا ہے ال لیے ىہ پیٹ او رآ ول می خی رضروری چچززو ںکو ک ےکی دیتا اورجحم کے 
با ہرلکال دتاے۔ 
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وٹائن ٹڈ کی :عو پش عم کے لیے بہتضمروریی ہے۔ دودت ءچھلی ان وں سے 
یع مکووس فیصد وٹاصن ڈیی ملا ے میک نے فیصدسور کی دحوپ سے متا سے جو بجر 
ضرورگی ہے پر لیس ٹ مز بی وٹاصن ڈو یکو پا رمون میں تی لکن ےکی صلاحیت ہولی 
ے جوا لٹ کعغس برای زہناتے ہیں۔ 

اک کیا ھا گی : کاسی سبزکیغ کے م ری کو ہت می سکم ازم تین بارطور ڑا 
کھلا میں اور روزانہ ال کا جویس کا لک 50 رام کے ابر پیا میں انشاء ال کی نتم 
کمرنے میس ام رول ہہوگا۔ 

ازارکا جک :انار باانارکا جو ںجھ یکیغسرکےفلما تکوتاءکر نے میں معاولن اور 


سر 
7 ر ہے( محرادر بیس حبان تھی ) 


خون کےکیغسرکاخیاعلان 

ام بی ریاست پنسلوانیا کی بونورٹ یف سوا نیا کےابرا مم نکیضرسینر سے 
سائحنمدا نںگزشنہ 20 بی سے کیا کے علاج کے ھوانے ےش نکر ہے ہیں۔ دہ 
ان نکیضرس اث مریش کے نے خوانع کے نمائص خیب نےکر ایی ںکیقن کے 
خلاف الو رعلاج انتا لکرنے پرکا ممکرتے ر سے ہیں ۔ ان فاص لیو ںکوٹی ‏ یکا 
نام دماگیا جن یں پیل م ریئش کے عم ےکا لا جا نے اور بعد می سکیغسر کے نیو ںکوتیاہ 
کرنے کے ی ےمم میں دوبارہ داش لکیا جانا ہے ۔غلیو ںکی تیب یکا یی لکیس کے 
خبوں کے نا تے کے لے ا تنا کامیاب راک سائنمدانوں نے ان کی یلعا دبی قائل 
کان د یا ہے۔ا خی سے وابستۃ ڈاکٹرکا ری جو ن کا ہنا ےکہاا تب ےکا امام 
کنا ایک جنرات مندراضہ اق ام تھا بن نے یت ا ا ےئ لن بی تن 
ین مربیضوں پر بجر برکیاگہاووخون ےکسرک یآ خر یٹپ تھے اوران کے نکی 
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امید بتک می جیذیاتی خلیوں رکا مکرنے وانےسائنس دانو ںککہنا ےک تج بالی 
طور برمربیضوں کے سموں میں ٹی یز رداحل سے گے ۔ ب لی بز بج ما کک مریضوں 
کے مو ان مور رے اور چچن جچ نک کین ر کے لیو ںکون خمکھرتے رے۔ بریں 
وائ نکھی اہ ین میں شال ر ہے ہیں ۔ودہ کے فی ںکہ ایگ الکیا دواے جو درک 
مور رنتی ہے اورخون ٹیس شمائل ملک خلدو ںکا اتک کی ہے۔ ام یہ می سکیفسرکی 
روک ققام پپرکا مکرنے والی ای ک تیم ام رمک نکیرسوس ای ا سخ یکو مف دق ار رے 
ری ہے اودرائ اکنا ےکمہاس بارے ٹیل میگ بات کیے جانے چا ہیں کن تین 
مرلیوں پر ال کا گر برک یا گیا تھاان یل سے دوکینسرسےجحستیاب ہو گے ہیں ۔ جب 
ک ہتیسرے مرٹیش می ںکوابھ یپھ یکیر کے پا ےآ خار باقی ہیں مرو وگ یححستیاب ہو 
ر سے ہیں دوسرکی طرف اس طربیقہ علا نع کے مع اشرا ت بھی ہیں جلاک تیز جار 
امرائض قلب اورساأ س کا پچھول جانا وغیرہ۔ سائنس دانع بگھی دکچدرے ہی نکچ 
مرأیئش اس ط ریہ علا نع سے ححستیاب ہو ہیں ا ن کا اس عرش میں دوبارہ بت 
ہو ےک اکنا امکاان ے۔ 

کرت بن یی ےک کا اع یک رکاج نے 
یش اپٹ یکتاب' محر طب سے چچندرمولی “کے مفحہ 157 سے 4188 پر ای کن تج نکیا 
ہے اکر چ دوک یلاخ ےکن مر ےآنیوا لے مربیضوں می ںکم ازم دس م ریش ایس 
ہیں جھ بارہتیردچودہ دہ سالوں بللمہاس بھی زیادوعرصہ سے ودكسنے استعا لکر 
ر سے ہیں او مانشد جحت مند ہیں سال باج ماہ شش ج بھی دہ چیک ا پکراتے 
ہیں تا نکی ر پورٹ اظھونان کلت لی ہے۔ می ےآ بھی ام نس وکا م میس لامیں اور 
فا وا ٹ اکر نقبرکودعا میں دمیں۔ 
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کیسکی پیارک کیل مجر بنسخے: الد توالی نے فر مایا( حضرت ابرائخ مکی 
زبانع سے )”جب یل جار ہوتا ہہوںل نے ادتقا لی شفاءعطا خر مات ہیں“ اوررسول الد 
صلی اللرعلی یلم نےفر مایا نبارو ںکاعلاہ عک روگ رترام دوائوں ےی 
بخسرطاا نکی بیارکی کے لے مان ے الد تا لی ہرانسا نویس کی پجارگی اور 
قام نار یں ےتفو ظا ر ےآ مین ! 
تل اس ےک رنمن یی لکروںء ای یف سکود مغ کین ہوا تاور دہش 
علاح اھ یل ہگیا اور دہال لف دوا کول سے ا کا علا عکیاگ امھ راس سےکوکی فان دہ 
یں ہوا ڈاکٹروں نے مو تکا فیصلہسنا یا اور وہ وا نہ یکر مو تکا اتا کر پ تھا الد 
ای نے ایک نی سکوس کبیا اراس نے اس اص نے سےعلا عکیاالمدبلراس 
ے فا پرہوہوا_۔ 
تسفہ یه شے: مواشانی! (شرنالیص کا لی لسن ءا یداہ 
علتقیت )اس عیفش نے تین مین سسلسل استما لکما راع کی دو پاد گیا برا ۓ شٹف 
اوردہاں ڈاکٹ ےش ٹفکروایا تام ڈاک ران رو گی ےک کی رکا ود گل ہو گا تاور 
میق لمحت مندہ وکیا تھا۔المد لیگ یکم داصانہ- 
ربھی شفاء اہ سے بی نہ بل رکیفسردالو ںکوجھی دیامگیا بج اللہ تال 
ا سے ماپوں م ریو ںکوشھی فائتدہ ہور پاےء أخ ری شفاء خا نمی سکم وٹیل 
سولسالوں 9 7 تو 0 رت 
کون والمنا نکی زندگ یگ ارر سے ہیں۔ 
اس موہ سےایک اور با رج سکوعل یکا کین وکیا اض و ہکھا سا تھان لی 
مکنا تما شر ی ملیف میں مجتلا وکیا تھا وہجھی ا نہ سے شفا پاگیا ال وو لارےۓ 
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کھانے اور پٹیے کے لال ہوگیا ہناد تا لی کےعھم سےسرطانع کے مریضو ںکوشفاء 
ان والا خعا مکیا جانا ہے تاکران ببار اییں میس ملا ہونے وانلے م ری( ال 
شاٹی کی شفاء سے سح ت مندہوجاتیں- 

نہ بنا ےکا عل ربق:4 ۔آ و اکلوشہد الس 2 کلوگی اع یس ما بھی طرح 
پیا ہواء ای کٹل اسپون برابہ-3۔دریی ئن پا رکچلا ہواپلدبی اصکی سخوف ای بل 
ا پپون کے برابر بی سب تشہد ٹیس ملاس اور می ں کرک ررکھریاس ہرد نیع وم ےت 
نیک پی اسپھون چون شنشے سے ہیا لک رکھالیش اس کے بعد ایل ےکا ایک کچھ وٹامکڑا 
(جکاٹی کے دانے کے برابر ہو ) اورعلتیت ( بتک ) کا ایک و اڑا جومسو کی دال 
کے برابر ہوہلل لیا جاۓ پھر ادودت ای ککپ پی لیس سی تن ماو کک استعا لکیا 
جاۓ درمیان می دوا یتم ہوجاۓ و بچھ ناک رگمل تن ماد کک استعا میں ۔ ان 
شماء ار فا دہ ہہوگا او رع کا از ال ہلوگ( ری جبان تی ) 

سن دلی کے اعراش وموٹایا کے لئے مفید: عال ہی میس تا نکن 
رج ہوئی ےک نکا اجار استعال معدہ ک ےکیغس سے بچاتا پان ےب اج 
مات پنناوں وخورا ککی زالپی می سک یکیضر پیدا ہونے وا نے'' ابیفلو سن“ 
ترک تکور وکا ہے جوئی وم رکے دانے میس پایا جاتا ہے بای ک عمکاکیفس پیداکمرنے 
والا نزو ہوتا ہے۔ موا پادل کے مکی نمائص وہ بةنا ہےء اس کے لسن علا نع کا 
کا مکرتا سے اس لُۓ ا ںکا گا جا راستعمال ج ی پھلاتا سے موٹایا اورولی کے امرش 
دونوں سے بیاجاسکتا ے۔ 

زل انز ےسا یکاخ سک سک از نکی ار سے ایک 
گو یکھان ےکا مخورہ دن ہیںء اس سے خون لا ربتا ےکیونکہخون مس ج لی 
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ہو ےکی وج سے خو نگ ڑ ھا ہوجا ا ے جس سے خو نکی نالیوں میں خون رک جانے 
سے د ل کا دورہ ہو جانا ہے اس سے معدہپرکوٹی برا ا نیس پڑتاء یی اسر بین سے 
پیٹ کے اندر ڑم ہوجاتے ہیں اس لے اسر بین سےگمسن زیادہ مفیید سے ۔خو نکو 
ار یککرن کیلع ربھی شفاخمانہ میں ق رص صریینے کے نام سےگولی دسقیاب سے اس کو 
بھی مریش جرب بزاتے ہیں۔ 

یھی زیائیٹس کے لے مفید: خی ریرج کے مطا نی کے بیج ذرائیٹس 
اورول کے امراض میں بہت مفید ہیں بھوشھی کے پیج روزانہ 20 گمرام دردرے یکر 
کھانے سے دی دن میس بی پیشاب وخون می ششک رک یکھی ہو انی ہےء ا کی جا چکروا 
کر پت لگایا اسنا ےکآ گن یکا استما لکیا جا پانجیس علامات عرتش می سیکا 
تر میٹ خودد یکرسکتا ہےہ پچ رٹھی ابچھا ےکر دی دس دن کے بعد جا کر دای 
جاے اس کے بہٹیشھی کے پ کی مقدارکم یا40 گرا م کک پرروز بڑحھائی جاستی سے 
یچچ یک وا نے کے ساتقھ یا سینزی میں ٹڈ کر استما لکیا جا تنا ےہ خورا کک 
مقرار4200 کیلور ین سے 4400 کیاور ہز روز رکنے ے اور ماب وشگکر (چچتی) کا 
پہ زکرنے سے بہت فائندہ ہوسکتا سے ملیٹھی کے اسقعال سےحمت پروی براا یں 
پڑناءاورشہ جیکسی دو اکیساتالغا اش ہوتا ے کل مقدرار 20 مگرام با30 گرا مکک ون 
خی لی لوان 

ہار ےر بات کےمطا تصرف یھی کے چو ں کا استعمال می ذیا کر وو 
دیناے شی چیزوں چا ول آلو ہگوشگیء اروگ ءکیاا ور ہکا یی زضروری ے۔اور 
روز نہ ایک پا ڈیڈ تل پیل سی رکرنا مت ضکوفو را دو رکرد یا ے :چٹ یکی حجک رس بی نکی 
مولیاں کی جاست ہیں مگ ہت بچی ےک ہا رسک ری نک یکو لیوں کے یی سے بپ ہی کیا 


کینس کا جرب علاح 9ہ صاڈل 
0 7ء" 8 ل0ی ار ا ا 
ایک دو ے کے اش را تکوشا لم رد ٹن ہیں اس لئ صرف ا کل ینتک استمال ی 
فان ہدکھا تا ے_ 

پللدگی کے استتعال سےکیغسر سے ببیائز:ابھی حال بی می ںکیگئی ڈاکن ھا 
کرشنا سوائ کی ر لسر سے پت چلا ےک ای کگرام بلدکی روزانرکھانے سے ہ حم 
کےکیفس سے دورر بے ہیںء با یمیا ےک لد ی کے استعالی ےجس میں بدائشتی 
نظام مضبوطا اور چچست بوجا امہ انہول نے جھ گر بات کے میں ان سے خایت 
ہوگیا کہ بلدیی کے استعال سےسیلو ںکی مرمس تک نے وانے ڈییء این ء اے 
بڑتے ہیں ء اوران سے پارمو نکا پیا ہھونا اور بڑعنا رکتماہےء جوا نے آپ بڑحت 
جانے والے مل اور رسو ی پییداکمر نے کے لے وم دار ہوتے ہیںء انہوں نے 
چوہوں می ںکیغسرکی طر بڑ ھن وا لبیل ال سی پچھرا نکی خو راک ٹیس پللدگی ملا 
7ری شع کن یی ا و نت پل ںی کی شض نس تق 
ہے فواہرعام خوراک ٹیل ہو باپا وڈ رکی شکل می ہللدیی می لک رکون نا ما ایک ه رکب 


ون ہے مہ چیزو ںکوسٹرنے او کیہ برا ہو نے ے روا ہے انہوں ص2 ۶8 
ایح ت کا خیالی رین دا لے لوک پرروز ای کگرام پلدگی اتی نال خوراک می لیس ء 
یں یم کیضربھیکہیس ہوگا۔ 

گا بر کے اسنتعمال سس ےکیفس سے بھا :گاج می لی کر ون نام مکا ومن 
کائی مقدار ٹں پایا جاتا ہے جس مکوشکاوں میس ین دو رکرنے وانے اش وم 
نے می کا دیتا ہے جک صر فکیغ سے پچ کیل بجی بل ہکیغس کے علاج 
کے لے بھی گاج رکا استعال (پ یکر وشن وٹان )کا کیا جا ہا ہہ ام ربلکہ کے امرگ 


کس رکا جرب علاح 100 صراڈل 
جو اکیض نر کے ڈاکٹر کے مطا بن تج بات سے پت چلا ےک یکر بیٹ بین وا نےالکل 
لیے والو ںکی ز پان ومون میں مکی حال تکاکینس ازم اس وٹان س ےلم اورھریک ٢ئ‏ 
جاسکے می لک بینک 50 فیصمدی یل بد ھھے 8 ماہ کےا ندردی این سسائز سےآد ھھے رہ 
جاتے ہیں بدوٹامن یا ف وگول یمکی صورت میس یا زیادہگ جرکھانے سے متا ہےء وٹاسن 
نمی“ ائی' بھی برابرانر دجن می سآ یڑے۔ 
گر لے کے میس ہے مکی سے با :گر ےکا او تياور 
کرنے کے لے جرب سے اور ىہ یقیبا بی" گووڑی کا لی سے اس سلسلہ میس مازہ 
کم یو کیاریس کا لک 45 گرام سے 28 گمرامء ینم ککھا نے وا اکر ہرروز کے 
ناش کے بعد پی لیس ڈیڈ ما کے استعال سمش جا تار ےگا ءروزانہ ای کی لکی 
یراو تی پروں سے ہی زضروری کچاوں میں جاصن او جج یکا استعال نہ 
مکی ءکیوکہ یہ لے ےکر بے کے ری سکااٹ ضخم ہو جا تا ہے۔ 
غاضغ کوشا ئن ت2 کن تھا حا تا کے 
بعد جان کے چو ںکاجوشا نرہ یٹس کے سن ےکا ماب خابت ہوا سے 
اس ساسلہمی 10 سے 48 گرام جان کے تتے بای سے دوک رصا کی 
سےکت کر نہ 50 گرام پالی می پھکوک ریس رجش در ےکم مچھاان 
لیس :ا ویش ککی گی ملاکردن لی دو پا پل دی راکش کی زیاد :لیف 
ہف دن میس تین بارگھی دے کت ہیں بھی و بادیی چیزوں سے پ بیز 
لازگی ہے اور ایک لکی روزانہمی رب یکر کی چا ہے علاداز بی جامن 
کے استععال کے وورا نغتشھی بکر با ءگھڑ مارکا اتال نکیا جاۓ ء ایک یا 
ڈ یڑ“ ماہ می سآ را مآ جاتاے۔ 
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سپ رجا ئۓ مس رطا نکوروکۓ میں مر 

ایام کےٹھی ماہ رب نے سرطا نکی خطر ناک کم می وکیا کے خطرے سےتطو ا 
رب کیل سن چا ےکومفی دق ارد تن ہو ےکها ےک نر چا ےک بچتوں کےاندرنیک 
خاش نوحیتکا مادہ ہوتا ہے شس سے سرطان کے نلبوں کے خلا فثوت مدافحت پیا 
ہوٹی ےا س بھی لکا 2 مخلف مرلیضوں پر تج بہکیاگیاش٘س سے غابت ہوا ہخون 
سرطان کے نلبوں کے ین ہکی شر میں نمایا نکی داش ہوٹی ۔ امرین سو سان 
اذ منیکل اکا لی کے مال ضاعلان یی بی کی جانے وا یش ڈاکڑ میں 
شانا فلییٹ نے مرج بک ہے۔ ہبہ میس شژائل ہونے وانے تھام مریٹش کے ابتتدائی 
مر لے یس تھے ماہرین نے بتا اکن چان ےک بچیوں سے حاصل ہونے وا لے 
کیمیگ لکولطوردوایارکر نے تع فو روخون کیا جار اے۔ 


دی ےکی بچوں سس رطا نکاعلان 

فذائی ماہرین نے طول ربصریں کے بعد بیہگزیاٹی رپورٹ جن کی ےک 
ودٹینے سےسرطان کےخلاف چک می یی ہے اس رسرنج اگمروپ ےر 
کہنا ےکر سرطا نکا آغناز اس وقت ہوتا ےج ب عم میں موجودفری رکز جذیاتی 
خابوں پ اٹ انداز ہوتے ہیں ء یٹس کے باعث خلیے عام انداز کے ہجاۓ زیادہ تری 
ےھ ےکن یی پودینے میں بڑکی تعداد یں انزائم موجود ہوتے ہیں جو 
سرطان سے متاثر وغلیو ںکی خی کی نیم می رکاوٹ پید اھر نے گگتے ہیں ۔کہا جانا 
ےکہ بی مفیداغزائم ہر پپیدے میں ضرورشائل ہوتے ہی ںگر پیددینے میس ا نکی مقرار 
ییجوزیادہ ہوٹی ہے جو جا نلبد امت سرطان ےت ناف راپ کر تے ہیں۔ 
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2 ہیں ورز .- فاتر ےمیر 

کیفس کے مرییضو ںکو اکر علا جع کے بح مج نکی شکایت رہقی سم جم خین 
درشنن سے زاداممڈڑبز کے بعد پن لا ےک ہاگ ارے اف رادو کیک پا سا مکل کک سی 
تَا نکی نذازائی بحال ہوکتقی ہے۔ بادرےک ریغ کے م ربیضوں میں ہروق تعن ر ہے 
کی ایک ون ۃکیفخودے اس کے علادہدمر وجوبات می درداور بہار یکا علاح گے 
کی ور سی وخیرەشائل ہیں۔اس سے پیلے ابی سکہا جا ار با ہےکشحہ پچ فا 
خووہی اوران کا تھا گا ار اوت 
محدومعاون ہو سن ہیں .تام ورزش ایک الیبالر یق ےکمج سکا فا دہ یہ ےکا کو 
آپ انی می کے وقت پرکر سک ہیں اورانس پر ہہ تک لاگت باصرے سے لاگ تآلی 
بی نہیں ۔جیان بینٹل میں بونیوہٹی1ف وی ٹآف انرک ماہ نیو ہکرام پک اکنا 
ہ ےک ہم پیل کے اور نی ا کی امیر رکتے ہی ںکران اسٹنڑ یز کے بحدالوک ای 
گے اورایک ٹیل دوڑ ناجرو ںعکردیں گے۔ت جم یو لوک اللےضرور ہوں کے جوا 
قابل ہوں گ کہ جائکنگ اورسائکلنک شرو حکرد ہیں .تا چمچ لوگوں ےکہئیں کے 
"کہا کا آغا ڑھوڑےکھوڑے سے رو عکر مس جی ےکددن میس دوم یں من فکی 
وا ککمر میں ز یادوتر امٹیڑ بیز یس ان خوا تق نکیا جا تزولیا ایا کہ بھاکی کےکنسرمیں متا 
ہیں لہ ورننل کے اوقا تکاربھی ملف تے تن می والکیک اورسا میککلنک ےکر 
دزن برداارورزل اور لوگا شائل ہے نصف سے زائدہ امن یز میس ایک سے زانداقمام 
کی وروزشو ںکوشائ لکیا گیا ا ا نکواحجازت دئ گن کہ دہ اپٹی شی کے مطاب نکوئی 
نیف ن فیس امن ون لکی مآ کےا بت پچوافراوکو وف ٹن مر 
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اور پلجوکوروزانرورزش کے لی ےکا گیا ج کہ اٹک یکی عبت کے مطا بش ول منٹف سے 
تیکردوکنٹہ کے وفت پر یں جب ان ورنشل کے تا کو دی گیا اور ا نکا 
موا تک یا گیا فو بین چماکراں سےکیغص رکے مربیوں ٹیس ببارکی کے دوران اورعلا بج 
کے بعدر نے وا یننکن می کی ہہوئی اور اناکی یش اضافہہوا۔ اس کے علادد امہ وک 
ورزشش تیے واکنگک اورسائککلنک اس جو انے سے وزن بردارورنشش کے ما لے میں 
زادومفیدپائیگٴیں ۔کرامپ کے بقول ورزشل سےایک قا ین فرقی پیداہواجس 
کے مطا شی اوسطاع لیخ شکوجسما ی ورنٹل ے ارہ ہوا 


7 
گنفکادےر پا 300 ارب رو ےکی بعر یاں 
مکی ماف ریاستی علومتو ںکی طرف گیا کے فروخت پر پابندگی غاد 


کر نے کے ٹیل کے سار سے ہیں ایک علقہ ا نفصملوں ے نا رائش دکھاٹی دیتا سے 
لان ہا لیصحت شش مکی رپورٹ کے مطاب دنیا جھ می اور لکیغس رکے مواملات مٹش 
بنروستتان یمر پر سے ہا ںکیغس کے 80,000 نے معاملات ہرسال منظرعام پہ 
آتے ہیں اور ا کی بڑکی و ہگنکاء پان مسالہ اور ہاکو وخ رکا استعمالی ہےء اس کے 
ساتھ خی اس کے علا نع پر ہندوستاان ٹیل سالا نہ 300 ارب رو پےشر کر ناڑا سے جھ 
تما حم تک خدمات پر کئ جانے وا لے نر کا ایک چوٹھاکی سے کول ای رات ٹو ہاو 
سردے کے مطاإشی اس وفقت ہنروستان می گنک کا کا رو ار 150-200 ارب روب ےکا 
سے ج بکاس سے ہہونے والی بعاربیوں پہ 300 ارب رو پے خر جک رنے پڑاتے 
ہیں کوک ہملک میں چودور پاستوں نے کے پہ پا بندکی عائدکردی سےمیکن مصتوحمات 
کے اثرات کا جائزہ لیے والی شی نیل بنگ میکودثی کا خیالی ےکا ںکااث اسی وقت 


کی کا جرب طالق 104 صراڈل 
دکھائی د ےگا جب اپ ق کین یہ پا ندیی عائ رکا جا ےگا اد راس پا بندکا بش سے 
مل درآمدکیاجاتگا۔ 

اش وفت عال بر ےک گنک ڑدی ر باستوں سے پا بندی وی ریا نتوں می ھا 
اد ہا سے جب کہ پابندیی والی رباستوں میس تافو نکی آنکھ یں وعو ل جو نے کے لے 
گنکے میں ڈانے جانے والی اشیاءکو الک الک پیگٹ می فروخ تکیا جار ہا سے ۔کئی 
معاملات بل تو يہ پنددہ سے شی گنا زیادہ قمت رف روش تکیا جار ا ے ٹل ای 
ٹیو 1ف یا این شی ویاغئ کی 2042 کی بی ششمای میں جار یکیاکئی رپپرٹ 
کے مطا بق یگڑکا اورحینی میں 3098 کی یکل ڈانے جاتے ہیں۔ تن ریاستوں میں ئی 
ایال گے پر انی حا ان یل ہماراش رکجرات ہر یانہ ال پردیٹ میزور ممگواء 
دلی :نی سک ءگجرات ؛کیرالہ چھارکھنڈرء راج جھھانء راب اور ید حیہ پر ویش شائل 
ہیں۔ یو قلومت ن بھی نے پا گے سا ل کم مل سےگمل پادکی عائندرکر ن کا 
اعلا نکردیا ہے۔ دلچنپ بات ب ےکہ مکورہ ریا ستوں نے اس سای کےصصر ف مم 
سے ن ےک قب رتک پاچ میٹوں کے اندردی دی عادکی ہے۔ہہہاراشٹکوگچھو کر یہ 
تام ریاستوں میں پیک ہیلتقونسٹرکی نے پابندی لگاکی سے ج بک ہہاراشٹ یجس الیف 
ڈی اے اور ٹس نے پا بندکی عا مدکی ہے۔ ا کے علادہ جود باج انس پہ پابندکی عاد 
کر ےکا منصوبہ بنارردی ہیں ان می ںآ ندھ رای ردیش 1سام ء چنڈڑ یگڑ دہ جھوں وکشمیر 
اوراڑیسشثائل إں- 

رپرٹ کے مطابق ند دوسا لک عھرسےی ےگ اکھھا نے گے ہیں جس سے 
بڈڑے پانے برکیغس رہون ےکا معا لم ساٹ آیا ہے۔اعداددشمار کے مطابق اڑیہ مل 
8 یصرآسام میس 36 فیصد گنی سک میس 32.5 فیصدہچمارکھن یس 24 فصدہ بہار 
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میس 22.5 فیصد ات پردییش یش 21صدہ مرعیہ پردٹنش میس 18.9 فیصد اتراھھنڑمں 
8 صراورراج* مان میس 6.6 فص دا ےگ اکھانے وا نے ہیں جن نکی عم در وسال 
ےکم ہے۔اسی پابند کی وج سے سر یٹ صنح تکو خی رمسعمولی فائئدہپہو ری ہا ے 
کیو نک یگ اکھانے وا نے شی ام نمحر بی ٹکا ارات ےےر ہے ہیں۔۔ائن ش ل٤ل‏ 
یی اوزوی الال ے٤اغگرؤں‏ اکوفائتدہ ہوگا جو دورد ےکی قھت کے ہیں۔ 
می لا ء90 :س92 
وت وکا کیٹ کے ذا کے میں ہیں نو پچورفربیشن رکی شکل میں فروخت ہور سے 
ہیں۔آسا ی سے وستیاب ہونےء پپندیدہ ذا کت اور تا ہو ےکی وجہ سےگڑکا 
نو جوانوں اورخر بیوں می زی سےاپنااٹر مڑھار پا سے ۔در بس اشابرطا یمیس گج ی گنک 
کاٹ دکھائی دےر ہا ہے وہا کی ہیاق انی نے جنوب ایی مکوں کے پاشنروں 
کوہرابیت دک ےلردہ پان او رگن کھا نا کچھوڑ دمیں-۔ 


۰ ے2 
0 فیصدکینسری وج خلیدطرززندگی 
برطاشی ٹس پرسال ایک لاکھ 30 نار مۓ مرییضوں می ںکیض رک تی ہوتی 
ےنام اہرینع ب کت ہی ںکہ ان میس سےکآ دس مم ریو ںکو بہ بکارگی ان کے 
نا مناسب ظرززندگی کیج ےلان ہوکی ے۔اگروہا نیا زندگی کےطورطر ٹوں ے 
مگ بی ٹنوی م شراب لوشی اورغل مکی زی سکھا نا خار کرد میں نذ دہ اس ٢کک‏ مض 
ےتفوظا رہ سکت ہیں ۔کیفسرر سی لو کے ءکی اس رلیرٹ می سکہامکیا ےکنا تی 
یت اکوسب سے بدا مجرم سے بج سکی یج ے 23 فْص رم داور 45.6 تٰصرڈاٹن 
کیفیرمیں بت ہوی ہیں۔ا کے بحدمردو ںکا ا تی خوراک میں کھلوں اور لو ںکو 
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شائل کنا دوس ری اہم وجہ سے ج بک خوا ق٠‏ نکا زیاددوز کی ہونا دوسراا ہم سبب ے۔ 
اس ر پورٹ کے اہم منصف پروفوس جس پارلن ن کہا ےکہ بہت سے لوگ بی یگنت 
یں جن لوگ ںکقسمت می ککھاہوت ہے انی سکیس ہوسا جا ہے کسی جینائی نجس سے 
ایا ہوتا ے اور پیم لیخ لکیاقسمت ‏ ححص رہ ےک دو اس سےتفو ظا ر سے پا اس میں متلا 
ہوجاۓلان ہم نے جوشواہ رکا کے ہیں ان سے پن چلا ےکہتمام اقمام کے 
0ص رلضران نزو کی وج سے ہو تے ہیں جن میں سے زبادو تر پھ رتپ لکمر سیت 
ہیں ال ئن میں مروو ںکسلئ ہما را یہن مشورہ ہہ وسلتا ےک وو سک بیٹ پانا ت کو 
کان 7ا کل انان ان کت و کات تن ات 
میس بنلا ہیں نے اے فو ری طور بر تر کفکردیں ۔خوا ٹین کے لے ہماراجائز٥‏ ری مچوی رتا 
ےک در گی نے از اکس ورای ون رظ رکال .وشن شس نے 
کہ اہی پیش میں یکہمردو ںکوکیغس سے بچانے می کیل اورسنیاں اتنام 
کرداراداک رحیتی ہیں اورنہجی ہم یو رکر کے ت ےک نوا تی نکوکیغسرمیں تا اککرنے میں 
انڑل سے ڑباد وخ اک ال نکا دزن بڑھنا بھی ہو سنا ہے۔انہوں لن کہ اکیہ 25 یں 
سے ای کی کات کس ینف لکی ملازعت کے ماحول ہے ہوککتا سے لی ود سے 
حول می کا مرکرتا ہو جہاں اس کا منپ حم کےکییکزباایزسشاس سےسابق پا ہو۔ 


کی رکیوں ہوتا ہے؟ اس کا تی جواب نو شایوشی کے پا نہیں ےکن 


اہ ری ا عححت اس جات رشع ہی ںکہ ا سک ذیادکی وج نز ٹیل روفما ہہونے وا لے 
تقیورات ہیں۔ راٹس پاۓ جانموانے چندعناصرضلا ذشرہشدداجناس میس پائے 
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جانے وانے افلائوکسن جاب ککاری اثراتء الیمٹر ماک وریز وائزل کشر 
فضائی ءآ لی اورخزائ یآلودگی ہفو یز اکھانے کے رنک ججبذیا تی ور یتید لکی 
7 و س9 00" یلا دنعواں اورزرگی ادویاتشائل ہیں- 
اس کے علاو ہنی چنداوروج بات ای ہیں جو خاص عالتوں می ںسکیض ری بجٹنی ے 
ض٣‏ نٹ انڈىطری سےمتحلق لوگو ںکو 0109 0ات ۸ :ابی کیل ےکیفس پہوسکتا 
ہے۔خوا تین یمن بااس رو کے کے لے پارمون تھا پی ےبھ یکین رکا خطرہ ہوسکما 
ہے۔اس کے علاد ہکیغسرکی ایک وج سور جک نا بکارشعائیں میں اشن سے و ولوک 
جودوپ میں زیادہ بی ہو ں تحصوص] فی جلدوالو ںکوجلد کےکینسرکا خدش لا رہتا 
سے ۔کیفس کی مفلف اقسام ہیں اور دی کے ملف حموں میں خلف اقمام کےکیس 
پاۓ جاتے ہیں مال کےطود پر ج بک ہکتغضرآف روکس کےکیغسرکی تقداددوصرے 
مان کک خبدت پاکتان یس ببہتگم ے۔ بل کیرک | الب یئم سے جو نی مسلم 
مال کک نہد تس ل معما تک میں بہ تم سے ا سکی ام وجرا ن مالک میں ش کا 
پوت تس سس ہووت 
میس کے اقسام : چائی کاکیغس ہکس رکی ایک خصوعییت بجی ہےکہ دوس ری 
ار یو ںکی بت اس میس مردوں کے متا لے میس عو ریس تصرف زیادہ بتلا ہوٹی 
ہیں پللہمردو ںکی رن کم عھری می بی ا سکا شارکھی ہوجانی ہیں ۔ نماض جمارے 
لک میں نے چچعائی کاکینسراورجھی زیادہبلاکت ور یکا مو جب ہ ےکہ یہاں دنا کے 
دوسرےمما ا ککی بد ت خوا تن پر لیسٹ اوراووریکیغسرز میں نت یس سال پھے ہی 
بنا ہوجای ہیں ان خوا تن می ضبتا ا سکا تاس بک پایاجاتا ہے جو چو ںکودوسا لکی 
حرکک اپنا دددھ پلاٹی ہیں ۔ جچعایٰ کےکعغسکی ایک تصوعیت می ےک نس ناندان 
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یش اس کے دوق نیمز ہداس نماندانن سے دوسرے نادان یش ا لیس میں بنا 
ہت لاحات وت نان نال از ی کی تین انا یق 
ہوجا نے فو یسل طور راقائل علانع ے۔ااس کے لئ خوا ن کا خو رص یل ہت 
ضروری ہے۔ٹیچنی وحن ہرماوخود متا مدکی ںکیکوئ نٹ ی و خوددارنٹیس ہورجی ۔اگرکوئی 
کٹ یبمسوں ہون فورآ انی لیڈی ڈاکٹر سے رجو خکرنا چا بے ضرور یہی ںکہ ہرنٹی 
سرطا نکا یی خی ہو بے ضررگلٹیاں اور مدددیھی ہوجاتے ہیں مان ا سکی میس اہر 
ڈاکٹر سےگروانا ہہرعال بہت ضروری ے- 

پچھیرزو کا کیٹسر: ری اوش کرنے والوں میں چھیچوڑوں سےکینس رکا 
قاسب بہت زیادہ ہوتا سے گر بیٹ وی سے تصرف یٹ نو کولقتصصان بنا ے 
بلمہااس ک ےس پاس کے لو کبھی بالواسطہ ور پر اس سے متاشر ہوتے ہیں اس کیک 
کےعلادہ بیمنٹ کے ذرات سے اورکا نگئی سکم تخل اف راولدچج یئی برسوں کے 
بت رپجیپرڑاوں کےکینس میس مبنلا ہو ن کا ند ایشرد بتاے۔ 

یک رکاکیض ےر با ٹانٹس لی اوری سے متاشر ولوکوں میں بکسرذیادہ پایا جاتا 

ہے۔ چوکلہ بک ڑگ مار ےتک می ببت عام ےا سے پچ کے لئے روٹس 

ای ایت نٹ ہیں وکس لپائیی سے رداوگ ؟ اکرابترائی مرعلہ 
پراپناعلا حعکروای 2 اس طرح کرس جھایاجاسکناے۔ 

کولو کییفسر: ا سکاتقاس بکبھی ہما رے ملک میں بڑتا جار ہا سے۔ اس 
کی علاممت کےطور بر مقعد سے بلینک ء وزلن می لی ؛ہوکان و خی رہ ہیں ۔ قناسب 
راس میں خوب ر یش ہواونل سے پچنا شی عادات ا سکینرسے بے میں 
معاون خابت ہوٹی میإں- 
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جچوں می ںکیضرینس رج ہرسال ہہ فرور یکو ور رکیفس رڈ منایا جانا ہے ای 
طرع) ہرسمال 18 فرور یکو چامحلی ہو ڈیس ڈڑے منایا جانا ہے۔ ب ڈو لک با بت ہچوں 
میں یں فیصرکیضرخون کےکیفس ہوتے ہیں اورتقریبآخھیں فیصد بری ننکیفسرہوتے 
ہیں اں کے علادہ پا جانے وا لن ےکیغس می ںھمردوں ءعکھولء اور پڑاوں ۵۷ج 
وت ہیں ام بات یر ےک یشیش اورعلان کیو ری او رگن رین سوا تک وج سے تز تی 
باقن عما لک می لکیفر سے متاث یچوں کے زندہ رب ےکا شر 75 فصد سے ج بکہ 
ما نما لک میں 80 ثی صدکیغس کے شکار ہے مو تکا شکا رہد جاتے ہیں ۔ 

کیل کی علامات : کیغسرکی علاما کا دادد عداراس بات بر ےک کرس 
حضویں ہے ا ور پکینسرکی علامات می کم می لس پھیا سم کےخیما تک تیزئی سے 
بڑھنا سے جک رسوٹ یکیشکل می ںنمودار ہوتا سے اس کے علاو ٥کس‏ رکی علامات ٹیل اقیر 
314 اہی وج کے وز نکاکھٹنااور بفارکار ہنا تے اور فضلے میں خو نکا آنا تسم گار 
بھی صے میں خدودکا بڑ ناو غیرد ہے۔ 

:نیک درد اراس بات رونا ےکر مضی ے 
ارجم کے پروی تموں می ںکیرزد وخمات ہو لئ موب جلر تی ہوجاتی سے لین 
اگ راندروٹی طور برکیفسرکی رسولی ہو دہ سے خی ہولی سے عام طور برخو نک میٹ 
0 بروٹی ٹکحضر سے لے چم تر کےکیفسر کے لے الفافیطو پروننء 
۸ہ ان وا اسگو لی ءانسرےالٹراسا فو بی ٹی اوراء مکی آدوغیبرہ سئے جاتے ہیں۔ 
اس کےعلاوہکیغرکی خیش کے لے بای اسیک جیا دی اورا کی اہ مٹمیٹ ہے۔ 

علاخع: گزشن ین دہامیوں می سکیس کے علاج میس خارخواہ شی رفت ہو 
ہے۔ خلا بچوں میں پاۓ جانے وانے و نکیسرطان ٹیل تل 80 سے 90 فیصر جے 
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ا کر 0ت5 باب ہ٭جاےۓے ہں۔ اس رب پر یس ٹکیض کی اگر جل نشی 
ہوجاۓ وذ ا بھی آبپرلیشن کے ذر بیع نقابو بیس لایا جاسلتا ہے ای ط رح پر یٹ 
یضر ار جل خی ہوجاۓ پا ےھ آ یر بیشن کے ذر یت نقابو میں لا یا اکا 
ہے۔جد بدطرایقوں سےکیغس کے خلا ھی کر کے ان کے لم شر ادو بات لا 
ایطروشن پاز یٹواور پر وٹیسٹو ان پاز یناور ہرٹو کے لے ملف ادویات اتا لکمر کے 
ان کے بل ھن کی رق رکوروکا جا سنا سے۔ پروی فکیفس کی شفی اور علا جع ی لبھی 
ےکی ضہدت بہت تر قی ہوکی ہے۔ مث ادویات کے علاد ور کی الیشن کے ذر یج 
علا ن مم ھی نت کاٹ عجرت اور یی رفت ہوکی ہے ۔ کسر کے علا رن یل ایک جد ید 
مم یق علا ٥٥٥30٥3 ء٤٥٥٥ ھ٢ ۷۹١٥٥‏ کہلاتا ہے ا" طظربقعلات 
می سکیس رز دہ جیے سےمواد نی ےکرای کتخص ون طر یق سے میٹ ک ےکم میس ڈالا جاتا 
نے تن تن خر یش کن وت مراف تکیغر کے خلا ف نو ت پل ڑلیتی سے اس ظریقہ 
انچ بین مائ زی کال انی ام وی ےلکن ای ان مین تی کی 
ضرورت ہے اور پٴ الال ماہ رین اس طربیقہ علا عکو بر وی ٹکیغسر کے خلاف ہی 
استعا لکرر ہے ہیں- 

ینس سے با کےط ربق : کیضرسے بچا کے لئ سب سےا م اصول 
مان وہان ‏ ھ للڑانتا ےاورغیرفطری رز زندگی سے پچنا سے رز زندگی میں 
0 09“ کےزیادہ استعال سے بنناء ورزشء ہرطر کا ن تصوصآپانء 
پلیہ پاکواو لے وغیرہ سے پچنااوزتحصوص] تر سےکیغسرسے با کیلئے بی ٹیٹس لی 
کے ڈاطتی نے وغیرہ ہیں۔ خوا تن کا خوحخحیعص یکم ل بھی پریی ٹکیضس رکےگمل علاع 
ٹیں ای مکرداراداکرتا ے۔ 
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ےت کان |کزماظات 

اس لاوز وسمالا شک لیس زکاکسی ناکی طر تنعل خوراک ورزنش یا نوا 
سے ہے ورلکیغسرر یسر فیڈ نا می اد ارے کے مطا بی پیل یس سال میس دنا ریس 
کی کے جا ز وکیم کی تعداد ٹیس یں فیصدکا اضافہہواے اود ہرسمال اس بیاری سے 
نان ہونے والو ںکی تحداداب ای ککمروڑشیں لکوت کت گئی ہے۔ادارے نے مر ید 
دش ظا کیا ےک یں فصدتاز ءکیمز ۲س صرف ایک چوٹھاکی ا ہیں جن نکوہوے 
سے روکا جا سک تھا۔ 

وا ر ےکہ برا عدادوشاراق ام مد وکی جاب ےکی سحبیت دمگر بہار یوں پ 
ےن کک فی سے سن فان کے کےا یا پان ا 
سال زیم زکاکسی ناکسی طر ملق خوراکہ درز باموناپلے سے ہے۔ادارے نے می 
بھی خدش ہا ہرک ایآ نے والی دہائی یس پیتداد ٹھاجل لاو سے مرید بڑھ جا گیا ۔ 
جییے یلما لک زیاد دش ریت پید اکر تے جار ہے ہیں و سے دی دومخرپی بجار یو ںکو 
بھی انار ہے ہیں :جن سےہم پیل کی داقف ہیں۔۔الن بعر یوں می صر فکینس ری ہیں 
ہد لکی پارییءذ انیس موا پا اد رپیپ زو ںکی بیار یا ھی شال ہیں- 

وررکیفسرر بصرچ فنڈ کے می براۓ طب پر و فیس مارشٹن داجس مین ن ےکہاکہ 
وب ےک معا لا تکی تحداد بڑ کی وچ مارےمعاٹروں بیو ںکی تعداوم 
اورپڑو ںکی زیادہ ہوتا ہے( یا یشن اچک یکن ایک اود وج رر بن کےظ ربق کار 
ٹیس تبد یبا ںبھی ہیں۔ا نکا کنا ےک یس تی ےمما لک زیادہلوگو ںکوش ریت دیے 
جارہے ہیں دی ویسے دہ جار یو ںکونگی انار ہے ہیں جن سے ہم پیل ای واقف ہیں ء 
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ان پیار یوں یم صر فکیغسرتیکچیں بلہد لکی بیاریی ءذ یا شس موٹاپا اور چھیپزو ںکی 
ار یا ں گی شائل ہیں۔انہوں نے مزبیدکہاکہ بیشرلوگو ںکو یں معلو مک شراب پینے 
اورموٹا بے سےکمیغس کے ہو ن ےکا مرش بڑھجاناے۔ 


7۰ سے 


بیغ بہت عام سے ابنراء یس مع ےکی سیل وال متاثر ہوٹی سے پچ رمعرے 
کے ام ععضاات شد ید متا ہوتے ہیں ےکی چم می ںی لکر دوصر ےلات یں 
انی جڑ مضبومکر لیا ےج سکاعلا ج نان ہے_ 

وج بات : پیداٹئی طور برجیفرم نف ہونا مرلی می سکیس ہو ن ےکا سبب نما 
ہے۔محد ےکاحکیفسرکھانے پٹ کی خیب رمعیاری چچزوں سے ہوسکتا سے شراب کےزیادہ 
استعال ےبھی مع ےکاکینسرموجا نا ہے۔وعوٴیں یں بے شحارز ہر مادے ہوتے 
ہیں جوکنفسر پیداکر ن ےکا سبب نے ہیں ۔علاوداز یی جازوسنریاں ول استعال نہ 
رن اورجیٹ اشیاءادرخیرمعیاری فوڈ زکھانے سے معرے کےکئی ممائ لغم لیت 
ہیں جو بعدمی کیرک سب بنے ہیں۔ 

علامات: پیل پیل مین کی ہوا تا ہے پنوک پالک لی ںگتی اورس رس 
شمد بدردردہوتا ےخون می کی ہوجالی سے اور تما ٰیٰکنردری ینا دوک کرد تی ہے پیٹ 
شد بد دردر للا ے جک کھاکھا نے کے بحدذیادہ ہوجا تا سی اور تے بھی 
و رد وو ا انی سد 

ون نیس بہت ضروری ے ‏ سب سے پیل م رین شک ہسٹری اورٹی 
سام ہکیاجاۓ پیشاب اورخو نکش ٹکیا جاۓ مو ےکےاکیضرمعلو کر نے کے لئے 
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اینڈواسکو پ کی جاۓ علادہ از ی ںکیسٹر واسکو پی لازب کی جاۓ ا رضرورت چو اور 
ڈاکٹ نچ یکر ےو ہا می بھ یکروائی جا ئے۔ 

علارح: کین رکا علا نع ا لک شدت کے ساب س ےکیاجا تا ہے ابتراء می ل کسر 
ایک ستھو لی سے اپھا رکشل میں ہہوتا سے اس سکوس رر یکر کے کال دیا جانا ےت کہ 
سن ا 0 6ھ 
یوق ای اور پٹ ایش نکی ضردرت ہولی ہے کے وفھراپی ٹس بہت سار ادویات ہیں 
ہین رکوم ید بڑ نے سے روک د بی ہے ا نکوطل فک ویں می ںی مکیامکیا ہے جوکہ 
ڈاکٹکےمشورے سے اسقعا لکی جاستی سے_ 

اط یایا نر اہی پر ہیزعطاع سے بت ہے ءان چو سے پر ہیزج یکیوں نہ 
کیا جاۓ مج نکی وجہ سے پیا ری جم لیقی سے اس لے ھفاتی نل ای نہ یت ض روریی ہیں 
سر بیٹ پونی اورشر اب وشیا نہکی جاے خی رمعیاریی او رگردوغپار دای خو راک استمال 
شی با قاعدگی سے اپنے ڈاکٹر سے چچیک ا پکرداتے دجن چاہیے ‏ ک اگ رکیفسر ما 
دنگ کی باریکی شکابیت +وذابدائی مرعل ٹیس بی ا سکاعلان عکیاجا کے- 


ص7 
پر لیس ٹکتفسرمی ںگع یکا ماج مفیر 
ہوسکنا سے پچھوخوا تین اس خیرکواپنے خلا فکوئی سازنش تو رکم میںبیان ایی نہیں 
ہے۔ ایک عالیدد یسر بی برانکشا فکیاگیا ےکک رک ےکا ماج بی مصروف ر ہنا 
خودخوا تی نکی حم تکیلئے مفید ہےر اص رجرز نے در یاف تکیا ےک دہ خوا تن جھ 
روزا نگ یکا مکاج میس جج خٹصر کر ہیں تی زیچ سی ورزش میں دی تی 
ہی ا بای کا شوق پوراکرنی ہیں ءان میس خی تھرک زندکیکمز ار نے والیخوا ین کے 
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متقا لے میں پر لیس فکیغس میں بنا ہو ن ےکا امکان 13 فیص رگ ہوا ے۔ بیہا لک ککہ 
جن خوا ان نے ای جسمانی سرگرمیاں صرف ڈحائی کن ےتک محدود ریس ءان می بھی 
کی کا خط ر0 فیصدکم دی ھاگمیا۔ ا خی کیل کینسرد یس رج ء یو ک کی انب سے فنڈ 
زفرا ہم ے مئے تھے یجس میں ریب رچرز نے پر میس فکیفس میس بہنلا 8 بنرارخوا ت٠‏ نکی 
جما نی سرگرمیوں اوران کے نارائی معمولا تکا جائزہلیاتھا۔ ابی نوعی تکی سب 
سے بو یتین بھی جاتی سے۔آکسفورڈ یونیوہٹی مس وبائی امرائش کے ایک ماہر 
رو سرٹ مکی ن ےکا ےکا بڑے جاتڑے سے ایک پا رج سای سرک بی کےٹو اتد 
اج اگر ہو گے ہیں خوادووٹھوڑ کی درک یکیوں نہ گے جا یں ۔اس بات کےبھی وا ہیل 
ے ہی ںکہورزشش سےآجوں کےکیذس رکا خط رگج یکھمٹ جا ا ہے. برطا می علومت ہہ 
سفار لکرکی ہ ےک ایک نے میس 480 منٹ تیزفقری جیھی جسماپی سرکرمیوں میں 
گزارے جاتمیں,ء یکن صرف 30 فصد مرداور 0د فص خوا تین اس بر ل کر ردی 
ہیں ۔سا قد ایر می انلراز ولگ ایا شاک 2010 ء یش بر طاشیمیل 3 نید سے زاتر 
پر لیسٹ بی فیصد سے زائندقولو نکیفسراو رلک بک ہہ فیص ررقم کےکیفس ران خوا تین 
دج سے سے جو نے میں 480 مٹ ےھ یکم وقق کم شرت والی جساٹی 
سرگرمیوں 00000 ءا ک ےکی ڈائر ییٹرانفاریشن ساراہیوم 
ن ےکا ےکرجسماپی وز نعمححت مندرعد کے اندردکھنا او رش راب وی سے انتا بکرنا 
بریس کیغس سے بچا کے دو مبت بن طربیقے ہیںء اہم سرگرم زندگ یکم ار ن ےک بھی 
بت ابمیت ہے جس می ںآ پکو بہت زیادہوقت با ٹم خر نی سک رنا پٹ لی ۔انہوں نے 
کہاکک کوٹ بھی ایما ام ورزش کا درجہ نے کت ہے سی اضام دی سے پک ساس 
پھو لے گے۔ لا باغبانی یچوں کےسات ری لکودیا چرکھ رک ےکا مکارج جس یس بین 
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دنو نے رکھا نا یکانے او کے دعونے سے لن ےکرف رش کو پھا لگا نے تی ےکام شزائل 
ہو سک ہیں ۔اگرخوا ین ا نکیا موں می خو رو شخول رنیس و برطای یں جاں ہہال 
بر لیس کیل کے 3 ار ۓ معاللات سا ےآ تے ہیں ء ان می کاٹ یکھیآسکتی سے اور 
شی ت جو خوا تی نکی سح تکھی ہت مدکی ہے۔ 


ہے 
کمیغ راوج دی سے ٹیس 

کیضرکوجیدگی سے لینا چا ہہ ذراساش کگزرنے پر شی اورعلاع کے لیے 
پوری تج صر فکنا جا ہے۔ یہ ایک بڑے مفربی ڈاکٹ رکی داستان سے ؟ 
کے سرطا نکا ناب ہک نا پڑا۔ ا کا ہنا ےک ہنس میں متا ہونے پہ یں نے 
یی سیک ھ اکم س بکو با ظا عدگی سے اپٹی اکر ین ککرالی ای ء اس ط رح زندگیاں 
جالی مہیں۔ اصل می چم اپنیححت کے بارے میں تصور رت ہی ںکہ یا تو خی لکی 
رح فو انا ہوں گے پا تال میس دائل ہو جا میں گے۔ یم بیکیں جک کہ جب پھر نذا 
ہیں ہب بی بار بارمحا ‏ ےکی ضرورت پٹلی ہے۔ اور ما ہرا مرا قلبء بیس لوکوں 
٤‏ 9001+ 4 4۹ ۹ 9+ 8 
کرت ءائسل میس پ یزاورا یا اکنا لوگو ںکو پورکمر نے وال کا مناا ہے اکشراوقمات 
ڈاکٹ ھی ا اعی اف امات کے بارے میں درست طور ب مھا ےکی ہیں ء اس پرزور 
یں تم مال کے طود بے جب می رکیا "٥۱٥۴0990۷‏ ہونےگگی وڈ اکٹ رر ےکہا 
کہ یج 6 کھنٹو ںم کبھویار بنا ےمم ۱ جس نے اس سے 48 کھنٹائل ین ککرلیاء 
ج بکولوفو اسکو لی ہہوٹی ہے می رب یآخول می لکھانا پھنسا ہوا تھا بس سے ڈ اک رکو مھا تۓ 
ین مکی یی نے ےک امن اش 72نا کا مان ماکز 
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دہ جھے اگیم کرت یاددلا تار ہاہ بیس نے ایک هر رپا نٹ لاہن چک ینس لکرادیاء 
پر ےک ےک بن کے ول ول ات اکا ان کے زوو وٹین 
دوبارداپٹیححت سے بے نیاز ہوگیا او مخت ححت سرگرمیوں میں علوت ہہ وگیا من نو ماہ 
بعد بے پھر ڈاکٹر کے پاس جانا پڑااوراس ھرتبرکولو نکا مع دک رانے کے لیے میں نے 
یدگ یکا مظاہرہکیا۔ یش نے دودن فاق ہکیا۔ ڈاکٹر نے اس با رآ غول کےاس سب 
ےیئل تھے کا درست معا سنہکرلیاء شےکولو نکہا جانا ہے معا تن کے دوران ایک 
وروی دریاشت ہ ول ان بوسرطا نویل نی ء میں نے وہال دترم ریو ںکودبیھاء 
بے پن می چل اکم یں سے اکش لوک باتقاعدگی سے اسر ینک اس بناء نی ںکراتے 
جب جمارکی عم رب یھت جالی ےہ ہم بج جات ہی ںک ہیں موت اھ یی ںآ نے 
پ‌اۓ_ء(ھ2"ە0"ت0( ۲ .0 گے۔ بای موت سےنظمریس جج ران کا 
ریہ ے, بح مٹھییٹ اس ےکی ںکران ےک رح حخیق تک سا من اکنا جاہے ۔آ نع 
ریش ہ ےکی اپچھام ریش من جائوں ہم میس سےاکشرلوکوں ن قد ہائیوں 
سےکیقس کے لیے ابا مھا نی سکراباء رہ بات ہن ٹل رلھنی یا ےک ہاگ راسکر ینک 
ےکوی مل ددیا فت بوجاتا سے ہف یا سےہیں اہر ےکستا تج ہو جاے اور پھاریی 
یل جاۓ ؛کیونکہ اس بپنگ کر وانے سے ملہ تو برقراد رہ ےگا اور و ہکوئی تدکوئی 
پنیانی پیداکرتارےگا۔ 

کی ےکی ںکیفسرے: گوکھی اورونگرسینریاں زیادہاتعال سیجی ہخخین سے 
یہ بات سام نآ کی ےک بی نر یاں ہڑگیآآشت مورے اور ہگیرڑوں کےکیفسرے 
بای ہیسںءان من یوں میں بروگیء چو لگوھیء بل سپ راوٹہ بن دکوشھی شمائل ہیں۔ 
خوراک میں فا رکازبادداستعال بڑ یت کےکیغسرسے بچا نا ہے۔ فا مج ر(ر پیٹ دار 
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) بپچلوںءمبنبیوں اورا ناج میس پاباجا تا سے من میں شائل ہی ںآ ڑ ساب رکی ہآ لو 
الیک ماش گندم اور جوا رکادلیاء اوہ ا پکورلن اور ران بی دغیبرہ۔خو راک میں 
وٹاصن اے شژائل ہوت وہ غذااورسال سکی نی اورچھیپڑوں کےکیغسرسے پیا ا ہے ۔الن 
ون 2ز ای وت گی شاک نت ین شی ین نان کی کی 
نی ادرمعرے کےکیفسرسے بچا ما ہے بیروٹامن فدرلی طور یر بہت سے کچلوں اور 
سن یوں مس پایا جانا ہے :ین مھ گر یپ فروٹثء ماطاءاسٹرا ہی ریہ لال اود ہرکی مر 
اورٹ ٹروغیبردشائل ہیں- 

ا ڈُوھے ای سیر کس نے اہ 
بڑکیآشت کےکیغسر کے خطرات ز یادہ ہیں ۔ با تذاعددوزرل اورمنا سب خوراک سے 
آپاپے وز نکوقنا سب رکھ گت ہیں مخ بی ےک ہآ پ روز ایل ق یکر یی۔ 
جج بگھ کسی فاص اع مکی جسمانی درز با خورا ککاامتقا بک بس نے اپنے معا نے 
ضرورمخور وکر میں _ 

من چزوں سے بنا جا ہے :انی خوداک می ج لی یا نات یکا استعالکم 
یئ ۔اگرخوراک میں پچکنائ یکا استمال ز باد ہکیاجاۓ نے بای ء بڑیآآت کےکیضصر 
کے خطرات زیادہ ہوتے ہیں گوشت اورمٹی جچر لی اتا رگراستعا لکر میں اور یکر یکی 
اشیاء سے پ ہی کر ہیی۔ ڈ بے ٹیل بندکھانے ججن ٹیں نک ک ےم الپرل سسالٹ ؛ 
انیٹ ویر کا اتتما لکیا گیا ہو نہ استعا لکریں۔سحریٹ لوتی تر کک رمی۔ یہ 
بجی ڑوں کےکینسرکی سب سے بی انفرادکی وجہ سے اور دنر امام کےکیضرچھی میں 
فی دسریٹ وی کے باعث ہوتے ہیں ۔سفربیٹ کے مو میں سے سا تجھ بی افراد 
(خوا تین اور )بھی بر طط رس ماش ہوتے ہیں ۔تھہاکووانے پان سوار سے منراور 
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2 کےگحیضر کے خر ت بہت زیادہ ہد تے ہیں -۔ وپ میں زیاد در نے سے چل رکا 
کر ہونے کے خفرات زیادہ ہیں۔ جب دموپ میں یں تو من اسک بی نکر کا 
استعا لکر یں پور یآ سی بایں اورسرڈسھا نیس تخصوصآون می ںگمیارہ بے سے 
0ھ 02-0 

ا رجلدر برموجو ڈنل اٹم ات روما ہو وی نو فور اہن 
مار سے مور وضرورکگر میں۔ بہت زبادد اعم رےۓکروانے ء اپیٹر وج نکی 
گولیاں استعا لکرنے اور ونگرمط کیاکی اجزا لے 09ا5٥‏ اد۸ ے 
00٣۷م‏ ہونے نی فکنغس کے خدشات ہیں۔ ذ رای اقیاططاے 
آ پکیضرییموزی مس سے کے سکتے ہیں۔ 

وشمبوداركھ اکو کےغلاف پرز ورا تجاح 

مھ بیس 8 4 اگست 2013ء بروز جححہہاراشٹ کی تھام پا نکی دکا یں بندر ہیں 
اور ای دوران پان فروخول نے دوک یک اک ند کا وچرے پان کی صضحعت متا 
ہوردی سے اور پان فروشو ل کا کا ردبار بے کے مقا لے اب لصف وگ ر گیا ے۔ 
ریاست کےتھام پان فروشوں نے یئ کےتارجن یآ زادمبیران می شع ہوک حا پابندگی 
سےغلاف احتقا عکیااو تخب لکا ایل تیارکیا۔ یراطلاع مزدور رہ ماش درا نے دی 
ہے جوان پان فروشوں کے اجتقارج می کید یکرداراداکرر ہے تے۔ وا جع ر ےک 
گذشتہوفوں ایی اجلاس کے دوران در یاسقی وز مردا خلت پان نے خوشمبودات اکولچنی 
کے 300:120ء 0 اور دم رخوشو وا ن ےت اک کی خر بد وفروشت پر پابندکی عاکد 
کردگاھی۔ریاستحمیت مل ککی 49 مر باستوں می ں ملک پر پان دی کے بح عکومت 
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مہاراشٹرکی جاب سے خوشبودا رت اکن یی ںعرف عام میں سیٹی با کہا جانا سے اس 
پہ پابندکی غاد گے جانے سے پالنافروشوں نے پان کے داموں میں اضافہکیا ےجا 
پان کےشوفژن حخرات نے پان کےاستعا لکول مکردیا سے۔ 

رباست بیس لاکھو ںکی تدادیس پا نکیا دکا نی ہیں جن میس سے مئی تھا نے ء 
یھی ءکیونرہی اور نل می ک5 اکھ دک ننیں شاٴل ںان دوکاوں ے اوسفاً 3ء 
سے 4 /افرادکاگھ رچتنا ہے ینس میس پان لگانے وا ل ےکا ری رحمبیت پان دوکا نکا ما کک 
بھی شال ہے۔خوشمبودا رت اکو پر پابندکی عائد سے جانے سے پا نکی صنحت ج گے پر 
پابندکی عاکد سے چان ےکی وجہ سے پیل ی ناش وگ گی ا بت اکو پہ پا نکی عائند کے 
جانے سےاورمتاثر ہوئی سے ۔ اس سمل میں چند پان فروشوں ےگنگو ہوک جس میں 
دکاندارو ںکا ہنا ےک علومت ہن دکی وزارت عمت د بہببودکی جاب سے شاک شدہ 
ایک ر یرٹ کے مطابقی پپورے ملک میں تہ اکو کے اتا لکی وجہ سے سال شہ لاکھوں 
افرادکی ٣وت‏ وائح ہوٹی ہے نس میں سے 9م لاک ۸60 پترار افرادکی موت سر یٹ 
وٹ یکی وج ے ہولی ے کہ بقیہ 40ہ برارافرادکی موت چپانے وا نتم ا کوکھا ن ےکی 
پور ۓ ا ہوئی ےجس شگذگاء پانہ ماواا ور دم رت اکوجھی شال ہیں۔اانع کے 
مطااقی ایک ححت مندسماح کے لئ یق تضباکو کے استعال پہ پابندی عائدکی جالیٰ 
جات ےکن عکومت ایک جاحب جہا ں گنک اورخوضبودارقہاکو پر پابندکی عا نکر دی ے 
نین مرن کیو نکوائ ما کی اعا رت ےک دہ ا نکی مصنوعا تکی گے عام 
فروض تک می اس ط رح سےعلومت پان ذروشوں کےس توسو جیا سلو کفک۷ررجی ہے۔ 

لوم کو اگ رتھہا ای پاندی تی نکی ےو مر بی ٹسحمبیت تما م تمبا 1 
تیار ہد نے والی انشیاء پہ ا بندگی عا مدکی جالی چا ہے خی نو وعکومت کے ادارے نے اس 
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با تک تح دق کی ےک یٹ وی سے ہونے وا لی اموات اور پراہ راس ت تمہ اکو 
ک اکر ہو نے والی اموات بیل ز م۲ نآ سا نکا فذرقی ہےر پامتی علومت نے رمضمان 
سارک میں خوشبو دا ہاکو یہ پابندئی عارکیھی یز چوککہرمضمان کے ایام یش ون میں 
یتر دکامیں بندرہت یی اور پا نکی فروشت می پھ کی1 یی لیکن رمفمان کے اختام 
کے بعد پان فروشوں نے پان کے داموں میں اضافہکردیا نَا نکی فذروشت ب یم 
ہھئی۔ یت ملا مو کاکہنا ےک ہآسما نکوپچعوتی منگاکی کے اس دور میں پان کے 
داموں بیس اضا ن ےکی وج سے انیس ٹی پان کے تی ٹلے وانے متا می سک یآ کی سے 
جن سکی وجہ سے ان کے ما لان انی گنر شنہ کے متا لے نصف ہ یخفو اہ دےر سے ہیں 
مس کےسب بآ سن کے اس پآ شوب دورشیسں ا نکا اگذارانمان ے۔ 


زا نکی ریغ یے اھ رائ اورا نکاعلاح 


)030٥۰۰٥ )٥6٥ ٢ہہوںو(‎ 

اش عارضہ بی ز بان ہہ سے پیٹ انی ہے جس سےکھا ناکھانے ہ پالی 

پینے اور بو لے سخ ت نیف یی ل کی ے۔ 
مریخ کی ز بان پنوس رین لگا فی ںگرم پای فی ملاکراس سےکلیا ںکرانمیس ءاور 
ری لگا نمی ٠اک‏ رز ان چو نے سے پیم ٹکئی ہے نا ری یکاگکڑاچبانے سے پان مکی نم 
شاخو ںکو چبانے سے جلدآ رام ہو جانا سے برکی کے دودت ا مجازہ دودث سےکلیا ںکرانا 
مفیرےء می ہوقی ز با نکسلنے بادا مک یکری نے پن سک لگا نا ا ومن ڈ ھی کر کے رال 
ہنا بھی اس طور برمفیرے مطوردوا جرب سے ہاکڑ اجھگیء دانالا گی خوردہلودہھ 
گج رای زیو سفیدہ طبا شی سنگک جراحت سب چھوزان با یک شی ںکرز بان پرلگاتیں۔ 
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زان پرسییگل والے اشن بھی نیس لگانے چاہیے ؛کیوکنہ ال سے پان کا 
سرطائن ہوجان ےکا خت خطرہ ہہوتا ہے۔ مرایک الیما نام رادم سے جو زبان شل پیا 
ہوک رم ریش شکی بلک تکاباعحث ہو جایاکرتاے۔ 
وج بات : پوسیدرہ دا تکی متواتر خرائش ءز بان پرکا کک لوشن یاکوٹی او رت 


ادوس لگ نا شش سے ز پان برخراش بوکرزنم پیدا ہو جا جا ے اور جو رفتت رفتۃ سرطا نک 
شحل اختی رک لیا ے گج دفیمسھمولی زم کے علاع میس لا برا یکمرنے بھی 
عارضہہوجاتا ہےے۔اس کے علادہ پان سپارکیء پان مضدا ہکا وی رہکی عاد تگگی 
اس کاب ٹقی ے۔ 

علامات: مر شرد ٹل چا ےکا وج سے پیدا ہد اکا ش ایک ہوتا ہے 
مل نکنارے بے قاعددگھرے ہو ہوتے ہیں اور باہرکی طرف سے نڑر سے ہوتے 
ہیں زم سے بد بودار اورگندہ مواد نار ہوتا ہےءلحاب دنن زیادہ ارح ہوتا ےء 
شد یردردہوتا ےجس ےکھا نا نا اور پولنا مکل ہوجا نا ہے زم پئیے ہو جتہڑے 
کب جاتے ہیں ء م ریش خوراک نکھا کک کی وج ے جلدن یکنردرہوجاتا ے در 
ال فان 8ہو شچ کی وجہ سے ہی ا سک موت وائح ہولٹی ہے۔ 

علاح: گی تیل رای اشیاءاورترشل چزوں سے سخت پر ہی زکیا جاۓ- 
ری لکوسیال خذاہجت ارس وی رہ پاپ کےذ ریت ناک کے راستہ سے دبا جا - 

ککنت (9 10 0:9 070ا 8): ملین سمل سے بات چی تی سکرسکنا اور 
رک ر کک یادفت سے بات چچی تکرتا ہے۔ا کے ذرلجہ ہو لے گے الا وا نیس 
ہوے۔ز بان کے لے بی نک پید ای طور پر نہہو ناما تک یا سوا ہو نا ای نشم دخیرہ 
سے اس می ںگرہ پڑ جا زاوظیبرہ شی ےموارنش سے برع پیا ہوتا سے۔ استزخماء ز بانء 
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فاغەس رما مء شحد یدرد ٹی وی صرے ویر دتقییقت میس برایک ڈانی نل ہے اور 
انی مرا اشفاح سکو ہوا ے۔ 

علامات: انماان بات یت مم لیا لفظا با رف پررک جاتاے اور بہت مکل 
سے اسے او اکرتا ےلت اشفائ گا تے یا نق رب رکرت ےنیس ہکلاتے بین معمولی بات 
یت میں اتک اک کک بات چیب تک تے ہیں ء اور ہت ہآ ہت کان بچھ و یکرت وقن تبھی 
نیس مکلاتئے۔ 

دوا کلت (۱)بطوردواعقرق حا ہکرام مرج سیاہ ہکرام باریک ٹیںکر 
شہد 20 گمرام میس ملاکردن یل تین جار پارز بان پیٹشل- 

(۴) امہ بریاں چاررثی ہش د لص جےگرام ملاک رز بان پرییش با عودالو خکو 
شہدیس ملاکر چنا میں بیکش تکودورکرکی ہے۔ 

تح وف مسوڑھو ںکی وشن سے خوان ونام نک ک یھی ےآ تا سے ۔ اگ رواعت لکن 
کے مانہی سپچھو نے بچوں کے سوڑھھےمتورم ہو ں تذان کے دات پاسالی نک لآ تے ہیں۔ 

دواۓ راو رہ : (ہائیوریا) پچنکری سفیدر سرگرامء طوطیا بریاں تی نگرامء 
ہلدی کرام ہنمک خوردنی 1 2 گرا مء مازو چا رام قمام ادوپ رکا ان ایت 
ٹیس ملا یش رع وشام اور را تکوسوتے وقت مسوڑھو ںکو انی سے د اکر چیپ سے 
صافکر ک ےج نکی ط رح لے ر میں نہایت مفیرے۔ 

دوالۓ ما سور یا: 2 کے ایم ٹیش خننگ شدہ 500 گرامم رک لاہوری 
20 گرام مرج سیا د20 گرامء جو ادویا تکو با یک یی ںک رج نکی ط رح بنائٹش اور 
یع دشا داشتوں پرلیس ء را تکوداشنوں پر لک بفی مکی کے سو جا میں مر کوچ یہی دوا 
لکرداخو ںکوصا فک میں ء پا ور یا کے لے سابیت مفید سے۔ 
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ائور ہا جن : بچھاکاانارہپچھول انار مازوسیٹر:پچھمک موی مفید, سنگ جراحت ہر 
ایک دس و ںگرامء ان سب ادو ریگ با ریک شی سک رلیطو رخ استعا لک میں۔ 

الیضا:ڈیٹول پنددہ تار ےی گلا جھ گرم پالی می ملاکرکلیا سکرانا بھی مفیر 
سے با پچھال مہو لی کاجوشاندہ مکرم ای کلاس میں پچھککر وی سفید 0چ رام خی تھوقم 
آدھاگرام ملاکرکریا ںکرناپائوریاکوازعدمغید ہے۔خورا ک طوری فی خون ادویرد می٠‏ جب 
من پائود ہا ہت تر ث یکر جاے نداشتوں کے ڈ اکٹ سے رجو عکر میں اورحصب بدامت 
للا جکھریں۔ 

جد بی تحقیقات سے خابت ہوا ےکہوٹامن ا ےک یگ بھی انس مرن کا زاس سبب 
ےء اس لئ ملیف سکواڑسی غخانمیں جن ٹیس وٹالسن اے اور ڈ ی بکشرت نہوں ھا نا 
چا جیے۔اس کے علادہ ابنقدابی سے ونام نىی (ج وک ہبکشزت ام کیٹ چلوں میں موچود 
ہے )کی رپ رتعدادفذائی لی ۔ دا کی صفائ یکا ش روغ سے پی خیلی رجش ۔ 

چھر بات اھرائش دانت : داشوں کے اھراش میں برک ریوں کے بے عد 
مفید سے مہرے وال دحتم داخؤں کےامراض میں پیش مرییضو ںکوگم ریا زی ںنجو یز 
فرماتے ہیں جوقا ری نکرام کے نر ہیں۔ 

اخ ں کا بیز جانا :سی ڈنٹل 1پسلسٹ ڈاکٹر کے پا علا کک رانمیں اور 
پضکرڑی سفی رکا سفوف داخوں نیٹ _ 

داش ں کا ٹ و :پھر ڑی سفیرکاسغوف اسخوف ماز ولیشس اوروٹانن اےءڈگی 
دج یکااستحا لکرس ء ان ےکی سضر ملنا بھی مفیرے۔ 

ون رح نی یز کے مر ےکر ا سے 
خر بھی مفید ہیں۔ 
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داخژل ا گی گنیس بن ار وشن بادا مکی رک لگا میں ہس رپ روش ن لوب 
.0 

داشتذ کی جہک جاتے ر ہنا: روش نگل ہی ںگرام افو رت نگرام مار 
ا ہیں ,مخز بادام وی ن کا استعال مفیرے مفخزچہارکا چنا مفیر ے: موی فیدر 
ماز یہ زراوندطو یل چموزنع شی ںکربطو رشن پا مسواک استعا لک ہیں وٹاھٹ زے 
رورغ یدادو ہیا تما لکرائمیں۔ 

داش ل کا درو: واشخڑؤں کے دورد میں رون لوٰی کا ان رشن بلسا نکا 
۳ٌكٌ0پہھ نشاء یڈنر آرام ہوگا۔ 

01 رسلئے بے رس فا رمو لے 

چی دا رکیاا اب کی نعل پکا ہو اکیلاجٹس پکانے سیا ؛ نے ہوں او ری ےکی 
جلد لی ہو ببانما ی مم بس ای ککیسیاکی مادہ پیداکرتا سے _ے ۲۷۷۸۰۲) 70٣‏ 
٥١١٥٥۹۱ ۴۲3۰۱۱۷(‏ کت ہیس میں برصلاحت ہو لی ےکہ یٹور اورنا کا رہب 
درس تکام نکر نے وانےجسماٹی خاما کش مکھردے۔ جس قد رکیل پر ررسیاو قط 
ہوں گےذ اس کے اندراتقی ھی صلاحیت ہوگی عم کے دفاعی یا امیو نس مرکو بڑھانے 
کی ءاس ل کیل یک ان یکیغس رک یبھی صلاحت رکتتاے۔ 

کمیفسراو روک کےزف مکیلنے م رپ :ایک پھنا تک اب تگنرم کے دانے لی ؛ 
اورایک پھطا تک نال با خن کبھوپراء اورایک او ول یگھی لی ء خت ککھو را کے یل 
سےککڑےک لیس مکندم اورکھوپراولی یی و ر6 
بس مرہم ار ہے بجی م ریمع دشا تموں پرلگا میں اور ا کا کال میٹ مکتواجی 


کس رکا جرب علاح 125 صاڈل 
ران ہو ہگندہ ہوہگھڈیا ہو ہآ پ دنا کے تام تر م رہم لاک ترک گے ہوں اور عاجز آ گے 
ہوں نے اگ جار یی میم ا تما لکمریں اورق ر تکا اکرش دھیں۔( یم زکرجڈل) 

ر7 تیر بسدرف علابع :ا شیا : ج مکی جازوکونپ لکی پتیاں جن 
وج ای یک کلاس ڈ ای دود نا بات 0ر 6رت ماے کاصلیگی۔ 

تج کیب: ان مکیکونن لکوڈنڑے ےگھوٹ لیس پا بیس ڈا لکر بچھا ناش ء 
چھنا ہوا پالیٰ ریف کو پلافیںء ای کگھنٹہ بعد دودھ ٦و‏ ہیں جن مع 
استعا لکنا ےء دن بڑھاۓ جات ہی ںاگرافاقہ تہ ہو 

نوٹ: اس دداے بب رکا بے عدہم وشن ہو تے ہیں ینس سے بہار یکا 

تل نما تہ جانا کے 

اشروٹ : عال ری سای خی سےمعلوم ہوا ےکراخروٹ قد ر تک طرف 
سےکیفسر سے بچا کا کہ رن لہ سے پارورڈ میڈ نل اسکول کے سانحنمداوں نے 
حجربات سے معلو مکیا ےکددوزا ھی جو راخ و ٹکھانے ےس مکواوم یگ تی نی 
ای ملف1 کسیڈنٹف معد تیات اوروٹا من رکا خزانہ وستقیاب ہوتاے جوکیفس رس ےجوزن 
فراہ مکرتے ہیں اوراگ ریغ پیر ہو چکا ہو اس کے پپچمیلا وکورو کے ہیں +اخروٹ میں 
پاۓ جانے وانے اجزاءکیفسرز دوخلبو ںکی طرف خو نکی فراہھ یکومحدودکرد نے ہیں 
جح سکی وجہ ےکیغس باقی عم می ںی کیل تا اخروٹ کے اسقعال سے اوم کات ری 
کی مقدار می س تقر ایس فیصداضاف ہوجاجاے جوکیغسکی رسولیو ںکورو کے میس انال ی 
کارگرغابت ہوتا ے۔ 

ہلدی: نفد یی تج رجات اورعالی ۔ می ختقن سےمعلوم ہوا ےکہ بللد یکین رکے 
خلاف مزا تکر نے اورس رطانیٰ خاما تکوش مککرن ےکی صلاحت رصن ےہ ببت سے 


گنس رکا جرب علاح 126 صاڈل 
کیضسرخلا بھائیء گےہ چھیوزوںء پرویٹیٹہ مجر کے سرطانع کے علادہ خون کے 
سرطان (لب وکیمیا )کے علانخ اوراس سے بجاو یش بت مفید ہے۔ بلدی می موجود 
کرکی ین“ نان ی کیاکی ماد ہکیغرزدو خلبا کی افز ا شک و مرن ےکی صلاحت دکتا 
ہے 591601 ۴٣۳۸6‏ کومضبو ماک کےکیس کے ملا رج بیس معاولنع ہوتا ے_ 

دی اور دم س. ہم وز نکا سطو فک دوپہراورشام چھمراوجازہ پالیٰ استتعال 
ک میں رافمل تھا یکیغراورکرم عزراج شوگ کے م ربیضو ںکیل بھی اخچاکی مضیر ےہ 
خوان میں شولری کوناریل رکتتاے۔ 

ران گر : دی لو اورکشن:سگہ تنوں ہم وزن 033۶۲۳ ےھ 
دو پپراورشا مکھانے کے بعد دودھ کے سات تن ما تک اسمقما لکمر میں ۔ سرطان کر 
کےعلادہ بھی مہ پٹ یں کےکیفس می بھی فائنعد و مندد سے۔ 

کیینسراورسوز اک : کیغراورسوزاک میل جلدگی اورآ ملک ہم وزن سٹو 
ایک ماش یی مقدار میں دن میس ٹین وفع استعا لکر ۱ای کے سیاتھھس رام بلدگ یکو 
ایک کلورون ز ون می ماک ای٤‏ تل چوتھائی تی ( ہیں قطرے ) پرکور دنہ سے 
ساتق استتعا لکر یں مکیفسراورسوزاک کے مربیضول کے لئ بےا جا مفیرے۔ 

صن یی اہ رین کے مطالقی دو پٹرارسال فا بیرنسنہ جوام را لقلبء 
وا سو يععو وت کوک 
پا ون لیموں (تچلکوںسحبیت ) نےکر دونو ںکوئڑیں لی اور ڈ یڑ ھ لیر یلت ہو ۓے 
پاٹی یش ڈا لکریٹی یکو کن ٤‏ 9و 0 8" 
منٹ کا یں یادر ےکہ پنددہ منٹ سے زیادونہہوں ء بج ارک ریش کے مان 
میں ٹاک کےتقو ناک رلییں_ 


کس رکا جرب علاح 17 صاڈل 
امستعصال: تس نبار پیٹ پا گا لیٹرکعا میں ءچتییں روزکک پل دوہرانمیں 
اور یں دن کا وذ ہلا ء اور پچ رای طر چس روزکک دوبارہ بر دوا ا ستعا لکر یں 
ریقہاستعال اور وقفہ پش ےش لک میں ء دنر اھرائش مہوت ےکیلنے سج ما بیس ایک 
مرتبراورسمال یل صرف دوم رج چیم د ہرائیں ءانچاکی مغفید جرب ے۔ 

ز یجوکن اورشہر: کیغسرمے علاج بیس ز یتو نکا تل اورشدشفائی تا خر کے عائل 
ہیس ہنا تقائل علاج بہار یوں میس شہراورز یتون کے کیل کا استعمال مم اطوار سے چاری 
ے؛شدورشن ز و نس مکی قوت مدافعت ٹیس اضافکرتے ہیں اورفاد مادو نک اہر 
کرت ہیں۔اھ رت کی یکیو ںکیمطا اق ا نکی مقداری ھی اور یاد یکا مت ہے۔ 

ق یا شی مم اوریلواگی :ماش ری یکواسلائی طب میس بڑئی اہیت حاصل ے 
پیک ریم ماف نے ارشادفرمابا:دہ زی یکششن تم علا کرت بہوان ٹیس سے مین 
لوان او رط لجھ کی کپ بن علارع یں ۔(یتاری سم دی) 

ما شی ری طط ہنی کے نام سےگھ یلق سےء ریقوت مدرافعتکو ہڑھانے 
والی ایی در کی جراٹجھ کش دوائی ہے :ق ما شی ری ںکوخقفنگ کی رس لیوں بی مدتذں سے 
اتا لکیا جار اے :جس کےہتاجاجچائی حوصلدافزاء ہیں 

کلوگی: کلو یکونی پاکک صلی اول علیہ ےلم نے ہر بای میس شفا کا مظ برق اردیا 
ۓ جنشی کے قین کے مطا یی و تا و ںکاکیغ رن ہوجاتا ے۔ڈ اکر 
شحیعم خالدنغمزندکی اپنے تج ربا تکی نار کتے ہی سک کی رخوا وی لہ ہوقسطا خی مس اور 
کی ا سکا مرن علاع ے۔ 

کلوگی سوگرامء قیاش رم دوسوگرام نشی کے نی ھی ںگرام ءوں ادویات 
کو با ہیک ئی ںکرمرکب بنالی اورسع دشام ایک بچھوٹی مج کھا نے کے بد اتال 


کس رکا جرب علاح 18 صاڈل 
کر میںء لی ےعرصہکک استعا لکرنا فطری ادویا تک پدولت نتصائر گال ہوگاء نما 
میس جوکا دلی تید ملاک رکھلانمیں ہس ایی در کی متوی خذاےء نیز دن میس جھ بڑ ےت 
شہد کے اورایک دوچ ز یتو نکا تیل استعا لکیہ ہرم کےسرطان او رکیغس کور 
کرنے میں اجچائی مفیر ہے 

سیت وعظمأ :سن دعضیا ای کٹ بل مرکبات شائ ہہون ےکی برول تس یبھی 
ط جح کےاشیشن اور نتم سےکیضرکو رع کر نے میں اخچائی مفیر ےہ نے زقوت مدافعت 
یس اضافہءانچھی یلا نے می بھی دجن می شیائل اجنز وا مکرداراد اکر تے ہیں۔ 

جاز وش (نظل )کو لوؤو ںکی ط رح تل لی پل رکت کی بڑے بن ما 
رات میں ڈال اش ٦اگ‏ رای کک وکتراہواضہ ہوتذاس میں چاروں اجوئیس ل(ول مکرسء 
دڑی ء خراسا ی) لا اراس طرب شا لکمرمں 7 2 بہچارول 
زج ان نآ دض اک ونہوی ہگگ رز اجوائ ‏ رسای ایک لہ زاو: ود )اق بژن تی 
اچوائنٹیں ڈا لکر پور اریہ اگراجوائی ںآ دع اکلو سے بیجم زیاد بھی ہوجا میں فو بج 
حر نی ۔ ا ےآ ٹ اگوند نے کے ربق پگون یں بین تمہ کے پالی س مھ رجا تے 
کت وش اف دن ےت کا کی ٹا فیا رک کا 
اب عحن تک کے اس کے نی ج نک ینک دی ء پھر پلالک پر ڈا لک سا میں 
چھیلادی اور وشاما سے لن ر ہیں جب پالئل پچھرکی ما مندضنک ہوجا نف بارکیک 
شی ںکرکچسو ل می ںکلرلیں_ 

کھانے کے بحدع ودشظام ایک بڈایا دویچھو ٹ ےکیٹسو ل سادہ پای سےکھاا ہیں ء 
انی پییشتازداورسادہ ہو یبھی طط ریہ سے را ہک ایا ہوہ بازاری اشیاءء ونکوں 
اور پیکٹو ںکی تمام اشیاء سے پ یرک رانیں ۔قمام شی اور پیٹ کے امرائ سکوےغ وٹین 


کس رکا جرب علاح 129 صاڈل 
سےاکھا ڑکیا ہے ۔ ان قمام کے علادہ ٹیل نے گے جےکیفس بیس نما طور پر بے مار 
مر زمااءائمدالل ےےانا ء جرب پایا ہے ۔ (م پھر بعد 

سور جکیانشٹھا یی :جد یٹ ماہررین کے مطااق موجودودورمیں جلد یحضر 
کی وج جات بیس سور ج کی براوراست شعایں بنا ھی ہےہکیو ںک ”اوزون یڑ 
سورا مغ ہون ‏ ےکی وجہ سے سورر گی خطر ناک نشعاعیں زین پر براوراست اکر 
ہیں جس سکی وجہ سے جلدکاککیغس بہت ٹیل ر ‏ اے۔ 

شقن کے مطا بن خوا ت نکی ساس جلدا سکازبادہ شکارہوردی ے۔اگروواس 
موزی مر سے بچا جا ہی ہیں نے چچرے اورقمام کن یتعموں پرسول یکپ اڈا لک باہر 
یں امن سن اکن 

جلراورخون کےکیغس کا ےہ : دھماسہ نےکر با ری ککوٹ جچھان لیس ء اوس 
وشظام خالی بویٹ ای کگرام سخوف پالی کے راہ استعا لکر میں ء یا جوشاندہ بنا یں ۔ 
ہکم کےصرطان اورکیغس میس مفید ہے_ 


رکاسرطاان ءکیضرآ ف اور 


(۷۹۷ا آہ )٥30٥۰۰۲‏ 
بیع رش تم ہیں دوس ر۶ یج ہونے بر رکویھی مث رتا ہے می شک می ںبھی 
ہوجاتا ےلت وفع تر میس رسوٹ بھی ہوجاٹی ہے۔ وجوبات ع٠‏ علامات اطرز 
رطان ہیںء مرلی پالصک لکنرور ہوجاتا سے اور ا سے ساھ بیس مہقان کا عارض ھی 
+وجاتا سے ءکیغسرآف اور کے لے سرطا کا باب طلاتظفرمانمیس ٤‏ حال بی یں مشہور 
بندوستانی و انتا نی بوٹی دا سکواس مر ضکیلے شاٹی قراردیاگیا سے۔ اور رطا نکیلئ 


کی کا جرب طالق 130 صراڈل 
نہایت و خابت ہہوئی ےء اس کے استھا لکا طربیقہ مر ےکہ 20 گرام من با نگ 
ود ےکوی ںکرعرق کا لکردوزا نع اور شام یں دو ہغتہ کے اندرجرت انی تتا جا 
برآحد پوت ہیں۔سرطان بی گر پروی حصہ ہوڈو اس برا سکی میٹ بھی بانڑی 
جا مین مرلیضو ںکواس فی رخو راک موا نیو نکی ء جھارکی را می ابتداء ٹش 
رام دھا سک40 گرام انیس جوش د ےکم بچھا نک پا یں ۔(ج شش 8٭+ھا 


جک رکی 1ی رسویء ہائیڑ ییڈسس ٹف لور 


اس عرش میں مر بیس رسولی پیدا ہوجائی سے لصض دفعہ ایک بھی زیادہ 
ہیکت ہیں گر کے مظام پور سے موا ینکر نے بررسولی معلو مکی یی ےن چوک 
کیک کپمدارشیٹ کی رح ہوٹی ہے۔رسومی کے بڑھ جانے پہ بہچھیچھڑے اور پیٹ پہ 
دبا ڈالتی سے۔ اس مرش میں اکٹ ساتح جلودھ رکا عارض بھی ہوجاننا ے۔ اس مرن کا 
علا نی ایٹھے+پتتال میں سوا ےآ بیشن کےاورکوئ نیس سے بمسمولی حوالتوں میں کر 
کے پچھوڑے کے مطا بی علا ٤ک‏ نا جا ہیے۔ 

ارائ میک رکا چو ے علارخ :(ا) 1 بمگترہ ایک عددہ جٹی صب 
ضرورفلاورول ای کگرامء ایک گرا 0 میں صب ضرورت میٹھا ا کوٹی 
شربت طلا لس اور ای کگرام سوڈا پا کارب اس میں خو بک لک رٹیل ۔ اب ایک عدد 
ٹر ریں سے مرا ہوا ےکر ال کا چھلکا وج و ازن ٹساک 
کپے میں رک وکرد پا رر حاص لکر میں ۔اس پان یکوش ریت مندرجہ پا یش ملک 
داش لک یں جو پیداہہوگاء جو ہو تے بھ گلا سکومنہ سے لاک رف ون کر میں ۔نمہایت 
بی مفیدروخو ذا تتشثربت ے۔ 


کی رکا جرب علاح 131 صاڈل 
مع کی سوزش وک ری یکین کے لے مشیر ےب عم ما کا تفہ سے 
شاب لاتا ے ‏ مر کے سدو ںکوکھونا ےہ مرقاان اورک دریی مگ رک جرب 
علا نع ہے کیل وگ بڑھا تا ے۔ 

(۴) چبرد دن مکویکھار نے وخوبصورت بنان ےکی خون پیر اکر نے وا لے کچاوں 
کوکشزت سےاس تھا لکر میں _ اس مق رکیلۓ انور رجگتز داورسیب برتقیوں پیل بہت ہی 
می ہیں ریش وافر لال خون پیدا ہوا ہے اود چردکی زردئی لال ٹس بدل جائی ہے۔ 

(۳) انار کے ریس پیا گمرام میں سرہےر عو یا ہواصا گڑارکدد یی 
ا ےکوڑکال د ہیں پانی یں قد رےمصریی اود بای لاک پلا اک میں۔ میقان دو ہوک رجگ 
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درخ ذ مل انرد لو ما دہ ر 2014 ء یش جناب ماسٹرش راع صاحب ای سے لیا 
گیا ھا جوکیغس کے م ریفس تے اسی رب عیدانٹرو لو زجھی ہیں مت نکوطواات کے با عث 
ایی ںکیاگیا۔ 


ےلین رپ ےموز کیامرئس سحصرفدداہ میں شما : 

السلام میم درتمتۃ القدوبرکاند یم السلام وررمتۃ الڈدو برکاند 

سوا : سب سے پیل مآ پکا نام جاننا چا ہو گا ؟ 

جواب: میرانامماسٹ نی راحمہ گی ہے۔ 

صوای: گی ماسٹرصاحب ایا بر بنا یی؟ 

جواب :فو مب ۲۰۱۳ء یں اج اتک بے ز بان می نیف ہوٹی بیس نے ڈاکٹرسے 
ایا ٹذ ڈاکٹر نے وس د نکی دوائی دکی نی نکوئی فائند یں ہوا پچ ڈاکٹر نے ہے سی 
روا ےکا مخورودبااوریس نے بے یکر اک یف مر کمیفس راہ رواجوز پان کے نے 


کس رکا جرب علاح 132 صاڈل 
صھے می ںکانٹھ یکی شکل میں ٹھاء پچ بیس نے علرحع کے لئ فرورکی ۳۰۱۴ کوالول کسر 
پٹ لککمتی سگیانذ ڈاکٹروں نے (ر رشن )سیکائ یکاعلا نع شجوییدکیا او میں دن 
سیکائی ہوئی جس ےگا شی تم ہوکئی یکن ڈاکٹروں نےکوئی دوا جو زی کی جم سکی 
وج سے بان کے بچھانے وظیرہ باقی رہ گئے تاور پر بای ہو رت ی ای ء جب ہمارے 
داماد تیشم ارشم نیل صاحب رشیدی استاذ دارالعلوم شر ہہ بنگلورعیارت کے ل ےکلہ 
تشریف لا ۓ نو ری شا ماشہ ہناور سے دوا ات ن ےک رآ اور فرمایا کہ بے دداء 
استعا لکرس جوحیعم صاحب سے سار یکیفیت اکم لایا ہوں چنا نجس نے دواء 
استمالک/ر یی شروع کردگی اورائمد صرف دو مین می ا وف رور ین 

سعوای :آپ اب تھی شفاخانری۲ مس خوش ےش ریف لاۓے ہیں ؟ 

جواب: ری شفاخانہ یل یس اٹ یآ خرکی رپورٹ دیکھانے او رییعم صاح بکا 
شر "ا داکرنے کے لع آیاہون۔ 

سوا : یہا ںآکرحیم صاحب سے لے کے بحدآ پکوکیا سو ہوا؟ اورآخریی 
رپپرٹ می سکیاے؟ اب :ما شاء انح صاحب سے لے کے بعد چھےکائی 
خوٹی ہہوئی اور بے لقن ہوا ححیعم صاحب کے علاح یس اخلاص اورل می تکا بہت ہڈا 
نل سے ما شاءاللآخری ر پورٹ پالئل نال ے۔ 

سوالی :کیا آپ ن ےآ خرکیر پورٹ ڈاکٹر 7 0 

جواب: .گی ہاش ایس ن ےآ خرییر پورٹ ڈاکٹرو ںکود ھا ینڈاکٹروں ے بہت 
یتیب ہوک رما کییے ہوا ؟ج بکہ یش نے صرف سیکا یکیا سے اور ا بک ک کو دوا 
تو کی کی ے۔ 

صعوالی: آپ س وامادصاحب بہاںل ے دا 9ھ 2 دن شی 
آپکوافا ,ول ہوا؟ 
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جواب: میس نے اورے اعاد کے ساتھ دواء استعا لکی فو ید بی دنوں میں 
بے فا دوس ہونے گا اوردومینے کے علارع کے بعد بیس الک لٹھیک ہوں_ 

سواٴ: ا دورا نآ پ ن ےکی اور سےکوگی علان کرایایا صر فگ مصاحب 
کی دواکوا متا لک۷ر ۓے ڑے؟ 

جواب:اس دوران یں ےکوی دوا اتال تھی ںکی ات (ر ریش ن )سیکاکی 
کال لیر باتھا۔ 

سوا لی :الڈدتھا یآ پکوشفا کا مل رعطا ف رما ءا بآ پک یک یاکیفیت ے؟ 

جواب :آ جین !الم دالڈدراب نمی پاکك لیک ہوں ججھےکوئی بر یا نیس ے۔ 

سوال:ڈاکٹروں کے علا می س1آ کا کنا خ رج ہوا؟ 

جواب:ڈاکٹروں کےعلا جع می لتل فرب ایک لا یں براردد پے ہو ہیں۔ 

ول :ری شف خان می لآ پک اکیا تج ہوا؟ 

جواب: ربھی شف اندیس پلھوشر نیس ہوا اسلئے کے بہا ںی سے جمارے داماد 
مفتی ارش گیل صاح بکی محرفت دوا مفت دب یگ شی جوحکیعم صاحب کے بددسہ 
داراللومشج میں صدر مر لک حیثیت سے خدمت انام دےر سے ہیں۔ 

سوال: ماسٹرصاحب ! رتھی شفاخانہ کےمتحل یآ پ تا رم نکوکوئی پپغام دبنا 
چا ٹیں؟ 

جواب :گی ہال !ما شاءاللد جب سے یہا ںکاعلار ش روح ہواے الم دا تال 
طبیعت پا لئ لچ ہوئی ہے رراللہکافضل سے قا رت نکیلنے اس انا یکہو ںک اک حضرت 
یع صاحب کے پلتھوں میس الل تی نے سو فیصدشفا ری سے اور ربھی شف خانہربہت 
اسچھادداخمانہ ےہ یہاں قمام ام رات کی دو دی ای ہے بج اتی تام امرائ کا 
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علاجبیہا لکرایا جاسکتا ہے۔دوامیں مہ رین ہیں ڈاکٹروں کے پاش ہڈرارول رو پے 
خر کر کے ذائدوڑیں ہوا ء اداد رآھی شفاخمانہ سے دوا نےکر استجا لکی تو اد تع یٰ 
نے شفاعطا فرمائی ءدمجرم رلیضوں سے میں درخواس تکرو کک د ھی ایناعلا نج رتھی 
شفا ما نہ ٹیس بی یکرا نیس ء اللدتالی اس دواخما تہکوم بت ثی عطا فرماۓ اورخوب خوب 
خدما کی نٹ عطاف رما ہآ مین ! 
سوای:آ ین !ماسٹرصاحب !آ پ ےرایط ہویم رہونو عنا یت نر مامیں؟ 
جراب: یرا اڈرش ”و سریہ اٹ تقرء ضطع درگ ین نر 
7 ہے او رم را مو ہق لترے. -09835687434۔ 
وی :وقت دینے کے لئ ہے ح دش مارحا فظ -۔ 
جواب : جز اک ال ! غراحافظ - 
۹ر ار 
جال تما ی 
کیف جرب لا ج'عمل ہوئی 
وصلی الله تعالیٰ علی خیر خلقہ محمد و الە و اصحابه اجمعین 
برحمتک یا ارحم الراحمین 
طالبدما 
بن اص یھر اد ری سان ریھی ججرتھاومی 
سٹیر حال رجبھی شفا ماشہ بنگھور.کر نا کیک 


مورغہ 27 رم 6ء روزنگل 
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نل یقت عیب الاص تحضر ت مولانا 


ڈاکی یراو ریس ران ری ایم دی لہ 


خوابو ںکیاحیراورا نکی تقیقت(اول دم) 22 تفیری خظباتجپان(جلراول ) 
اوارطر یقت 23 اسرارطر یقت 
امت کےرششن راغ (اول دومسوم) 4 تر ن ون تک رشن می ںو کی یقت 
عورت پراسلا مک مہربانیاں 8 گناہول کےاپار(اول ویم) 
اسلام یں کور تک یحظمت 26 نضا نی 
متاح ااصلوء 27 افادا ۓگمالامت 
زارات ض مین شریٹن 28 فان ال ارک کےفضائل ومسئل(اول دوم) 
الا تق کی ےکر یں( اول تا دم ) 29 خواقین کے لئ اصلای نار 
خواتین کے لمت تقارر 30 مستورات کے لے انقلا تار 
توق اورسلو کی متقیقت 31 ایللمعر تک راہیں 
ما نمی 2ے من و نات عبیب الا مت 
مالس عیب الامت 3 خطبات رضان البارک(او لت پچچارم) 
خطبات تھی (اول تادیم) 34 خبات ان براۓ وش ان اسلام(او ل تا تم ) 
سفرنا مجن لی ہندتا جن بی افریقہ 5 پا جان(طب) 
فضائل اعما لک فخیلتواہمیت 6 گرشناء(طب) 
نو رٹل 37 بحرطب سے چندسو لی (طب) 
گقزالوارن 38 صحتمندزندگی کےراز(طب ) 
احوال۔ لکن خرال عارن 9 کھلوں ے۵ رج(طب) 
ایمان اوراما لص 0 تکارگوں ے۶ ا م(طب) 
افوارادرآگین 0 شگرکاکا ماب علات(طب) 
اشن دی داسلمانئیں 


کی رکا جرب علاح 17 حصراال کیض کا جرب علاح 18 حصراڈل 


